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取扱説贈/料理編 


ククレットガイド 

一 — f ^ ji 户心 i fejn^l このたびは日立才ーブンレンジをお買い上げいただき、まこと 

' - ' にありがとうございました。このククレットガイドをよくお読 

1111 A みになり、正しくご使用くださし、。お読みになったあとは、保 

IVI 証書とともに大切に保巧してください。 




※この商品は待機時消費電カオフ機能びあります。ドアを閉じた状態で表示窓に「0」が表示されてし巧ときは、10分後に自動的 
に電源が切れまず。電源が切れた後は、ドアを開閉すると再び電源が入りキーを受け付けます。 
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ククレツトガイドの見かた 


■加熱表示 

オーと 調理の加熱方法 
化表します。 


■付属品の表示 


□ □ □ 


□□□□-□ 
□ □ □ 


□ □□□ 


レンジ加熱 グ U ル加熱 オーブン加熱 


□ □□/> 

レンジと 
オーブンの併用 


レンジと卜-スタ 
-• グリルの併用 



Q 


■調理方法の表示 

調理キー、出力、温度、加熱時間は次のように表示します。 

•オート調理のとき 

畅 E 硕願あたため 11あたため綱朽庶^岡踊晒1114グラタン I 

に炒めもの恢を ii ( 闕圃 ） 

同ぉ弁 11いのッ麵励 （ 巧)冷鼠町冷 請 ） 
^ 1 ^( 阿马巧而キ - 1 ) 阳 ^^ 

♦手動調理のとさ 
手動調理キー- 
レンジの出力- 


. I レンソ11卜ースター•ソ | J ~] の向>7ン I 

. L レンジ I 600 WJ[ 200 W] 而丽 ] 


f 丸皿^ 


f 角皿^ 


f 焼網^ 

(耐熱セラミック獸 


丸皿 


丸皿 

S 回転台 ♦ 


、回転台 ♦ 


1回転台 ) 


〔回転台：! 


■加熱時間の目安は、食品温度(常温)を基準にしています。 
■料理写真は調理後、盛りつけたちのです。 


才ーブンの温度~ を 5 日。 Cl 121 0° C ] • • 
加熱時間-雨^を^ 


•ご 00で11発酵 I 


料理編に使われる単位は、次のとおりです。 

カロリー: 1 的 31 (キ 0 カロリー)= 4 . 18 り（キロジュール) 
容量： 1 ml (ミリリットル）= 1 CC (シーシ ー） 


を患 ill 每 


手動調理 


才—卜調理 


ままのため化ずお守り <だをい 

\ T ' この取扱説明書および製品への表示では、製品を安全に正しくお使いいたださ、あ 
^なたや他の人々への危害や財産への損害を未然に防止す るた めに、いろいろな絵表 
示をしています。その表示と意味は次のようになっています。内容をよく理解して 
から本文をお読み < ださい。 

A この表示を無視して、誤った取扱いをすると、 

ZlAiBPX 人が死 t または重傷を負う危険び差し迫って 
生じることが想定される内容を示しています。 

A 皂 S とヒこの表示を無視して、誤った取扱いをすると、 

胃 a 人が死 t きたは重傷を負ラ可能性が想定され 
る内容を示しています。 

A C ： 卜 g この表示を無視して、誤った取扱いをすると、 

ZlA /±/胃人が傷害を負ラ可能性び想定される内容およ 
び物的損害のみの発生び想定される内容を示 
しています。 



♦この機器は一般家庭用でず。業務用にはお使いにな!5ないでください。 

据え付けるとき 


ZL 警告 


電源は定格1 5 A 1 U 上の専用コンセ 
ントを単独で使い、他の器具と併 
用ずる分岐コンセントは使わない。 

(過熱-発火-火災の原因） 


..JA 

•、•'ジ'''す-*. 


枠、。 




交流 1 oovm 外では使用しなし、。 

(乂災-感電の原因） 


0 


包装用ポリ袋は幼児の手の届かな 
い所に保管または廃棄ずること。 

(頭か S かぶるなどすると、□や 
鼻をふさぎ窒息する恐れ） 


〇 


傷んだ電源コードや差込プラグ、 
ゆるんだコンセントを使用しない C 
(感電.ショート*発火の原因） 


■ 1 ^ 盛 : グ & 


,繁' 


電源コード-差込プラグを傷つけ 
ない。 

電源コードを傷付けたり、破損した 
り、加工したり、無理に巧げたり、 
引っ張ったり、ねじったり、たばね 
たり、重いものを載せたり、はさみ 
込んだりしない。 

(コードび破損し、 

乂災-感電の原因） 


(S) 


>燃えやすいもののそばに置いたり、 
熱に弱いものやカーテンなどを近 
づけない。 

(ヒーター使用時の 
高温で引火の恐れ） 


0 



•たたみ、じゅうたん、テーブルク 
□スなど熱に弱いものの上に置か 
ない。 

(ヒーター使用時の 
高温で引火の恐れ） 


0 


アースを確実に取り付ける。 

(故障や漏電の時の感電防止） 

取り付けは、販売店または電気工事店にご相談ください。 


〇 


■アース端子がある場合 

U — ド線の先端の皮をむさ、 アース 
端子付 コンセン トの アース 端子に確 
実に固定してください。 



切れ目 


■アース端子がない場合 

アース線の接地工事には「電気工事±」の有資格者び工事するよラ法 
律で定められています。お買い上げの販売店か、お近くの電気工事 
店にご相談ください。（工事は有料） 

ご注意 

ガス管、水道管、避雷針や電話のアース線への接続はやめてください。 


♦ 次の場合は、電気工事±の有資格者により□種 
接地工事（接地抵抗100 niu 下）をすることが 
法律で義務づけられています。必ず電気工事 
店に依頼してアースエ事をしてください。 

湿気の多い場所 

•水蒸気び充満する場所•±間、コンクリート床 
•酒、しょうゆなどを釀造、または貯蔵する場所 


水気のある場所 

この場合、漏電しや断器の取り付けを義務づけられ 
ています。 

•水を取り扱う±間、洗い場など水気のある場所 
•地下室など常に水滴び漏出したり、結露する場所 


この記号は注意（危険•警告を含む）を促す内容が 
あることを告げるちのです。図の中や近傍に具体 
的な注意内容が描かれています。 

この記号は禁止の行為であることを告げるらのです。 
図の中や近傍に具体的な禁止内容が描かれています。 

この記号は行為を強制したり指示する内容を告げ 
るちのです。図の中や近傍に具体的な指示内容び 
描かれています。 


手 

動 

調 

理 


才 

I 

卜 

調 

理 


料理編 


ご使用の前に 
ご使用の後に 
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(安全のため必ずお守りください） 

据え付けるとき 


A 注意 


本体は壁などとの間をあける。 

(過熱して発乂する恐れ） 

ち記寸法を離してち調理物の油で巧れ 
たり結露することがあります。排気が 
直接壁にあた!5ないように 
据え付けてください。 

あらかじめアルミホイルを 
壁面に貼ると巧れを防止で 
さます。後面びガラスの場 
合、温度差で割れる恐れび 
あるので20 cml ； Lb あけて 
ください。 


〇 



ずき間があってら曰面を 
囲む設置はしない。 

(過熱による発乂 •壁の 
ミちれ•機能低下の原因） 


0 



水のかかるところや熱気、乂気の近 
くで使わない。 

(感電-漏電の原因） 


0 


使用前に包装材は全て取り除くこと。 
(発火*火災-やけどの原因） 


〇 


•水平で丈夫な場所に置く。（振動-騒音-本体落下の原因） 

•ラジオ、テレビ、無線機器およびアンテナ線か 63 miy 上離す。（雑音や映像の乱れの原因) 
受信感度び弱い場合には、さ6に雑音がルさくなるまで離してください。 
•落雷の恐れびあるときは、差込プラグをコンセントか!5巧く。(故障の原励 


電源コードは、排気□や温度の高い 
部分に近づけない。 

(乂災-感電の原因） 


0 


使用ずるとを 



A 迂意 


レンジ加熱では、ゆで卵は絶巧に 
作ったり、あたためたりしない。 
目玉焼きやおでんのゆで卵 
などのあたためらしない。 

(破裂してけがの原因） 


丸皿(耐熱セラミツク製)に衝撃を 
加えない。（破損してけがの恐れ） 

特に食品の出し入れのとさ、 

丸皿のふちに当たらないよ 
5にして < ださい。 


0 


レンジ加熱では、びん類など密封さ 
れた食品は栓やふたをはずし、膜や 
殻つきのものは、切れ目や 
割れ目を入れる。 

(破裂してやけどやけがの原因） 


〇 


電子レンジが輯倒-落下した場合 
は、使用せず、点検を依頼ずる。 

(感電や電波漏れの恐れ） 


〇 


ドアに無理な力を加えたりぶ5さ 
が5ない。 

(本体が倒れてけがや 
電波漏れの原因） 




吸排気□をふさがない。 

(過熱して故障の原因） 


〇 


本体の上に物を置かない。 
(過熱してこげ•変形の恐れ） 


ドアに物をはさんだまま使わなし、。 

(電波漏れによる 
障害の恐れ） 


Q 


衣類の乾燥など調理 m 外 
の目的に使わない。 

(発煙-乂災-やけどの原因) 


0 


またドアに重い物は、置かないでく 
ださい。ドアに食品を置くときはド 
アの中央に置い 

てください。端 'ノ / 

に置くと本体び 
倒れることびあ 
0ます。 


0 



差込プラグの巧き差しは、コードを 
持たずに、必ず差込プラグ 
を}寺ってう。 

(感電やシヨートして発火の原因） 


〇 


ドアの開閉には注意ずる。 
(けが-やけどの原因） 


〇 


調理後の食品の出し入れに 

注意ずる。（やけどの原因） 

レンジ加熱でち容器や丸皿な 
どび熱くなることびあります。 


〇 


長期間使わないときは、必ず差込プ 
ラグをコンセントか5抜く。 

(絶縁劣化による感電- 
漏電火災の原因） ^プ5グを抜く 


C 



ち全のため必ずお守りください 
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• 加熱室が空のまま加熱しない。 

(異常高温になり故障の原因） 

•鮮度保持剤(脱酸素剤など)を入れたまま、 
また包装にラベルやテープを貼ったままで 
加熱しない。（燃える恐れ） 

• 厮こた可 で飲みらのを加熱しない。 

(沸とうしてやけどの恐れ） 


♦食品を加熱しずきない。 

(少量のちの、干物、パン、バター、サラダ油 
あんなどはこげ、燃える恐れ） 

少量の食品をオート調理で加熱しないでください C 
ククレツトガイドの指定分量!;^外のとさは手動調 
理で様子を見なびら加熱します。 


0 


0 


食品や飲みらのなどを加熱しずぎない。 

(突然沸とラして飛び散ることがある） 

牛乳、酒、水、バター、生クリームなどは沸とうして飛び 
散り、やけどの恐れ。 

加熱後でも突然沸とうして飛び散ることびあります。 
※飲みものはスプーンなどで加熱前にかさ混ぜます。 


♦ 金属の調理道具やアルミなどで加工したプラ 
スチック容器、付属の角皿（ホー□一製)は使 
わない。 

アルミ落を使うときは加熱室内壁、ドアファイン 
ダーに触れないようにずる。 

(乂巧〈スパーク〉、故障の原因） 

♦食品の重さにく5ベ重ずぎる容器でオート調理 
しない。（食品がこげたり、燃える恐れ） 


0 


0 


♦宙詰やレトルト食品は吿や袋のままで加熱 
しなし、。（乂花〈スパーク〉、こげ、破裂の恐れ） 

アルミ包装は加熱でさません。容器に移しか 
えて加熱します。 

♦乳幼児のミルクなどをあたためるときは仕 
上がり温度を確認ずる。（やけどの恐れ） 

♦ラップをはずずときは、注意ずる。蒸気が 
一気にでる場合がありまず。（やけどの恐れ） 


Q 

〇 

〇 


使用するとさ 

レンジのとを 


才ーブン、卜ースター • グリルのとを 


A 迂意 


A 迂意 

•使用中や終了後しば5くは、ドア、キャビネット、 

• 調理が終わつた5ずぐに取り出ず。 

加熱室、丸皿、その周辺にふれない。(やけどの原因）^^ 

徐熱で焼き過ぎになる恐れ） 

•熱くなったドアなどに水をかけない。 

• 食品の出し入れは厚めの乾いたふきんや 

(割れる恐れ） Qy 

市販の才-ブン用手袋を使う。（やけどの恐れ)^^ 

• プラスチック容器をヒーター加熱しない。 


(発乂の恐れ） 

J 


レンジ、才ーブン、卜ースター • グリルのとを 


A 江意 


加熱室やドアに食品くずをつ 
けたまま使わない。 

(燃える恐れ） 



0 


〇 


加熱室内で食品が燃え出したときは、 

1. ドアを開けない。（勢いよく燃える恐れあり） 

2. とりけしキーを押し、運乾を止めてか5、差込プラグを抜く。 

3. 本体か5燃えやずいものを遠ざけ、鎮乂ずるまで待つ。鎮乂 
しない場合は、水か消乂器で消ず。そのまま使用せず、必ず 
販売店に点横を依頼ずる。 



お手入れのとを 


[ A 警告 1 

めれた手で差込プラグの抜を差し 
はしない。 ^ 

(感電やけびの恐れ） 

广み め贈止 

V 

差込プラグの刃および刃の取り付 
け面のほこりをよくふく。 ^ 

(火災の原因） 

M 

本体の掃除は、必ず差込プラグを 
抜き本体が冷めてか5行う。 
(やけど-感電の恐れ） 

...参 


0&0 


B 靈を惹塞{すください 
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操作パネル 


回車な n - 

中央部のシャフトを回転 
軸に入れます。 

丸皿を中央にのせます。 

皿受棚 - 

角皿をのせます。 

ドア - 

加熱中にドアを 
開けると、庫内 ^ 
なび消えます。 


各部のなまえとはた5き 

る部のなまス 

平面 ヒータ - 1 「庫内幻 


ドア八ンドル- 


ドアフ アイ ンター 


^ 回転卽 

■平面 ヒーター 

加熱室底面に内蔵 
されています。 
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付属品の種類 


〇 巧は使える。 

X 巧は使えない。 


加熱方法 


付属品の種類 



■丸皿 

(耐熱セラミック製） 


強い衝撃を加えないでください。 
割れることびあります。 



■角皿 

(ホー□-製） 

(皿受棚にのせます。) 
丸皿と一緒に使用します。 （27 ぺ-ジ参照) 
急;令すると、変形の原因になります。 


■焼網 


幽 


直乂で使うと、変形の原因になります。 


レンジ 


X 


X 

才-卜調理の 
あたため2段、 
パリッ庫網焼き、 
フライには 使え 
ます。 


卜-スタ—. 
グリル 


X 


オーゾン 


手動 \ t - T 7 


ほ熱あり)で使 
いまず。 


お願い 


熱くなった加熱室内か5の食品の出し入れ 

熱くなった加熱室内の丸皿、角皿、焼網の食品の出し入れ時には、厚 
めの乾いたふさんや市販のオーブン用手袋をお使いください。 

(食品の汁がこぼれているときはふきんやオープン用手袋に汁がしみこまな 
いように注意してください。） 


■回転台 


加熱室底部にセツトしておさます。 

※「取っ手」を別売品馆 B 品番号 MR 0- N 8 日 003) 
として扱っています。お買い上げの販売店に 
ご相談ください。（使うときは、厚めの乾いた 
ふさんや市販のオーブン用手袋を使い、片方 
の手を添えて取り出します。） 


■ククレツトガイド 

体書） 

■保証書 


取っ手(別売品） 


スタート夺一 


キーを押すと庫内灯が点灯し、加熱が始まりま 
す。 


手動調理 


手動調理夺一 今24〜27ページ 


•料理に合わせて I レン タトスタ-•グリル II 才-ブン I 
を選びます。 


[[/ ンジ 1 : 押すと ^ンジ I を 00 w 1 吟 r レンジを 00 WI 
4 1 レンジ 11 OOWI の順に 3 段階にセツト 
でをます。 

I オーブン I :1 度押すと「予熱なし」 

: 2度押すと「予熱あり」になります。 

卜-スタ- .1: 押すと I 卜-スタ- •グリル I がセツトで 
グリル さます。 


タイマーセツト卒一 


加熱時間をセツトするときに使います。 


技ンジ I 加熱時間は19分 5 日秒計に、 


r 卜-スタ-•グリル 1 加熱は 30 分計、 I オーブン 1 は 9日 分 
(1 時間 3日 分)計になります。ただし、リレー 
加熱の I レンジ斷日 WI は 19 分 50 秒計、 I レンジ脚 WI 
い ジ1100 WI は 90 分計になります。 



をーブン I の温度を調節するとさに使います。 
「あげる」とさは四を押します。 

「さげる」とさは®を押します。 

I オーブン I 加熱中に押すと、設定した温度を約 
2秒間表示します。 





司 

□ 

□ 

□ 

□ 

1 

国 

亮 

困 



ご使用の前に 


各部のなまえ/付属品の種類 


操作パネルのはた6を 



待機時消費電カオフ機能 


ドアが閉じた状態で表示窓に" 0" び表示されている 
ときは10分後に自動的に電源が切れます。 

電源が切れたあとは、ドアを開閉すると再び電源が 
入りキーを受け付けます。 


表示窓 


オートメニュー番号、仕上がり調節、加熱ち法、 
加熱時間、温度を表示します。 


オー ト調理 

好みのメニューをセンサーとマイコンが自動調理し 
ます。時間や温度設定の必要がありません。 


14 種類のメニューがオート調理でさます。 
メニューキーを押してセットします。 


あたため丰一 


1ぺージ 


あたため、解凍あたためのとさに使います。 
キーを押すだけで自動的に加熱します。 


あたため2段夺一 


2段であたためるとさに使います。 
キーを押すだけで自動的に加熱します。 


仕上がり調節キー 


オート調理のとさ、用途や好みに応じて使います。 


とりけし夺一 


間違えて操作したとさ、加熱を途中で止めるとさに 
押します。 


脱臭夺一 


28ぺージ 


加熱室のにおいが気になるとさに使います。 


ご使用の前に 


操作パネルのはた5さ 


※操作パネルは M R 0 -S A 4 で説明しています。 
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加熱のし < み 



電波(高周波)で食品を加熱します。 
電波(高周波)には 3 つの性質があります。 



水分を含んだ食品に 
は「吸収」されます。 

ガラス、陶磁器など 
の容器では「透過」し 
ます。 


金属にあたると「反 
射」します。 


食品に吸収された電波は、水の分子のまさつ 
運動を活発にし、熱を発生させます。このま 
さつ熱で食品をスピーディーに加熱します。 

レンジ加熱の特長 

駿霉 

ぃ. 

スピーディーで 水を使わないの 

経済的です で栄養素び保た 

れます 




色や形、風昧び 
保たれます 


盛りつけたまま 
で加熱でさます 


が 願 

食品を上下ヒーターで同時に加熱 
し、食品にこげめをつけ、中はや 
わらかく仕上がります。 

夕驟 

上下ヒーターで加熱室の温度を均一に 
保ち、食品全体を包みこむようにして 
焼さ上げます。 


重量セントの 
日点!麻のしかた 

初めて使う前に、0点調節をして 
<ださい。 

※オート調理のとさに重量センサーを 
正しくはたらかせるために基準を合 
わせます。 


操作の手順 


差込プラグをコンセン 
卜に差し込む 

♦ 表示窓に何ち表示されません。 
(待機時消費電カオフ機能のた 
めです。9ページ参照）ドアを開 
けると 〇 のように表示します。 



〇 


ドアを開ける 


才ートあたため弱 


0 


レンジトスター•グリルオーブン 


0 


回転台に丸皿だけを 
のせてドアを閉める 



>回転台の取0付けは、加熱室 
底部の回転軸へ差し込んで軽 
く左ちに回してセツトします。 


0 


ドアを閉めてと0けし 
夺一を 3 秒間巧ず 




才ートあたため弱 


m 

n 


U 

レンジトースター•グリルオーブン 


※ピッとブヴーび鳴り数秒間 
庫内なび点なし、日点調節 
び完了します。 


空点をのしかた 

重量センサーの0点調節が完了し 
た後、ご使用前に、油やにおいを 
とりのぞくため、加熱室の空焼き 
(オーブン加熱)をしてください。 

※油の焼けるにおいや煙び出ることがあ 
りますので必ず窓を開けるか、換気扇 
を回してください。 


操作の手順 


回転台だけをセット 
する 




〇 


脱臭 I 夺一を}甲す 




才ートあたため弱 


jn 

しし P 

•I 

レンジトースター•グリルオーブン 



レンジトースター•グリルオーブン 


終了音が鳴った 5 


ク^ 空焼きが終る 


才ートあたため弱中強 


0 


レンジトースター•グリルオーブン 


A 注意 


空焼きの加熱中や終了後しば5く 
は、ドア、キャビネット、加熱室、 
その周辺にふれない。 

(やけどの原因） 


0 


ご使用の前に 


加熱のしくみ/重量センヴ—の〇点調節のしかた/空焼さのしかた 
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し、ただをたし> こと 


f 待機時消費電カオフ機能について 

電子レンジを使用していないときの電力を節約するため10分後に自動的に電源を切ります(表示窓の" 0" 表 
示が消えます)。キーを押してち受け付けません。ドアを開閉すると電源が入り（表示窓の" 0" 表示が点なしま 
す)キーを受け付けます。 

♦ ドアを閉じた状態で差込プラグをコンセントに差し込んだだけでは電源び入りません。一度ドアを開閉してください。 


仕上がり調節丰一の图について 

オート調理の仕上がりを、用途や好みに合わせて加減するとき使います。 


「3 生解凍 1 円グラタン 1 1 5 炒めもの I 盾フライ I 「パリッ庫網焼き I ( 巧給朝 |11 冷藻 I ) 
( 門を y ^|13 クッキー I ) のとき、 3 段階に調節できます。 

〇を押すと國、应)を押すと國になります。通常は@になっています。 


1あたため 

1解凍あたためあたため 2 段 II 1 ごはん1 

1 2 牛乳11ゆで野菜1 (1 7 葉菜 118 根菜1 ) 

|9 お弁当1 

14 卜ースト 

のとさ、已段階に調節でさます。 


>調節のしかたは、それぞれの調理のコツを参考にしてください。 


白 


■(3 段階調節) ■ 


□ 

I 

□ 

U □ 

^ 岳段怪調結) 


□ 





•仕上びり調節は、 质 たため ir 解凍あたため 1面たため 2闊 の場合、スタートキーを押した後加熱時間を表示する前 
に行います。その他の場合、スタートキーを押す前に行います。 

食品は丸皿の中央に置く 

丸皿の中央にのせ、はみ出さないように置いてください。 " ■ 

食品や容器びはみ出していると回転のさまたげになり、上手に仕上びりません。また、庫内 
の壁面に触れるとこすれ音びしたり、回転び止まることびあり、上手に仕上びりません。 

重量センサーについて 

食品の分量をはかってオート調理する重量センサーが内蔵されています。 

丸皿を使って調理するメニューのとさは、必ず回転台と丸皿をびたつさびないように正しく 
セットしてお使いください。 

，气メ □ディー機能について 

調理スタート、終了等を、メ□ディーで楽しく知らせます。好みによってメ□ディー音をブヴー音に切り替えるときは、差 
込プラグびコンセントに差し込まれている状態で、ドアを開閉して表示窓に" 0" を表示させてから仕上びり調節キー®を 
3秒間押し続けます。ピッとブヴー音び鳴ったら、切り替えび終了です。同じ操作でブヴー音びメ□ディー音にもどります。 

メモリーターン機能について 

加熱び終ると、始めに食品を置いた位置で丸皿び止まります。このため加熱終了後、残り時間び「0」表示になっても 
庫内なび点灯したまま回転することびあります。また加熱中にドアを開けたときやとりけしキーを押したときは丸皿 
は止まります。 

食品の取り出し忘れ防止ブザー音について 

加熱終了後、食品を取り出さなかったとさ、"ピピピ"とブヴー音び約1分ごとに3回鳴って知らせます。 


PAM 900 W について 

高周波出力9日日 W は短時間高出力機能爆大3分間)です。この機能は才- 
にのみ働さます。 


卜調理のあたためなどの限定したメニュー 


くるみング加熱について 


ラップやおおいをしないで 面たため] やトレーにのせたまま 13 生解凍] びできます。 


(野菜の下ごしらえや、蒸しものなど、水分を逃したくないちのはラップび必要です。） 


角皿を使う時は手動 をーブン1 (予熱あり)で に7ぺージ参照） 

オート調理や手動 I オーブン1(予熱なし)に6ページ参照）では使えません。必ず手動を^ 


ブン k 予熱あり)で、空 
は、グ 


の丸皿を入れて予熱をしてから、食品をのせた角皿を皿受棚に入れて加熱してください。角皿の使えるメこュ 
ラタン、クッキー、□-ルケーキ、バター□-ルです。 (40. 43、44、46、47ぺージ参照） 


ご使用の前に 


知つておいていたださたいこと 
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使える容器、巧えない容器 ミ 器競し、 


容器^^の觀 

電子レンジ加熱 

ヒーター 加熱 

(オーブン、トースター•グリル加熱) 

巧 

ス 

容 

器 

耐熱性のガラス容器 户矿. 

パイレックス、 ぶ〜’、か1心乃 

パィ□セラム だ h 广 I 

ネオセラムなど 

加熱後、急冷すると割れる 
^ J ことびあります。 

加熱後、急;令すると 
r 1 割れることびありま 

耐熱性のないガラス容器广- 
強化ガラス、 X 一.^:- こ、.、- づ 

カットガラス、 V -' ' ■ Vy - i 

クリスタルガラスなど 、--一、;-’-' 

X 

X 

陶 

器 

m 

器 

耐熱性のある陶器-磁器 
ココット 皿、 户= ---.1 一..-- ご、》 

グラタン皿など 1 た ご-..レグ .y 

〇 

〇 

日常使っている陶器•磁器^ . 
茶わん、 nn など /■* ドゴ^*^'^ 

ただし、派手な色絵つけ、 
ひび模様、金、銀模様のあ 
\} るものは、器を傷めたり、 
乂巧びでるので使えません。 

X 

2 

ス 

チ 

ツ 

ク 

容 

器 

耐熱性のあるプラスチック容器 

ポリプ□ピレン製など 、- _ 

目鸿 

耐熱温度び140む政上のをの 
で、「電子レンジ使用巧」の表 
( 1 示©技る 6© を使います。た 
だし、砂糖、バター、油を使っ 
た料理は高温になり、容器び溶 
けてしまうので使えません。 

ただし、「才ーブン、 
\y 1-ースター-グリル 
/\ 使用可」の表示のあ 
るちのは使えます。 

その他のプラスチック容器 

雜好 

耐熱温度び14日む未満のちの（ポ 
IJ エチレン、スチ□ール樹脂など） 
や耐熱温度び高くてち、電波で変 
V > 質するもの（メラミン、フェノー 
X ル、ユ IJ ア樹脂、アルミなどで表 
グ、 面加工した樹脂など）は使えませ 

X 


ん。ただし、 13生解凍1 のとさにだ 
け、発泡スチ□ールのトレーび使 
えます。 

ラップ類 

離 

耐熱温度び14日む切上のち 
のは使えます。ただし、砂糖、 
( 1 バター、油を使った料理は高 

温になり、ラップび溶けてし 
まラので使えません。 

\/ ただし、発酵では使 
XN えます。 

金属容器、金串、 

アルミホイルなど 

電波を反射するので使えま 
、方 せん。ただし、アルミホイ 
yC ルはこの性質を利用して加 
グ、 熱しすざの部分をおお5な 
ど、部分的に使えます。 

ただし、取っ手びプ 

1 J ラスチ'パ®ちのは 

、ノ 使えません。 

竹、木、藤、紙、ニス、 

うるし塗り容器など 

㈱ 

こげたり、塗りびはげたり、 
ひび割れすることびあるの 
で使えません。特に針金を 
使っているちのは燃えやす 
/V くなります。 

ただし、竹串、楊枝、紙は 
料理編に記載している使い 
かたに限り使えます。 

V > ただし、硫酸紙や耐 
X 熱性の加工を施した 
ク、 紙製品は使えます。 


■電子レンジ加熱とヒーター加熱を間違えないでください。間違えると食品や容器が発煙-発火のすることがあります。 

加熱スタート後、加熱の種類を確認してください。 

■プラスチック類は家庭用品品質表示法に基づく耐熱温度表示をごらんください。 

■材質や耐熱温度がわからない容器は使わないでください。 


ご使用の前に 


使える容器、使えない容器 


〇 
J — 


オート調理 


あたため眉がこた^ 


器に盛ったままのお総菜や調理して冷凍したお総菜や冷凍ごはんを 
スピーディ ーにおいしく 化上げまず。 


あたため解凍あたため の使いかた 


付属の丸皿、 
回転台を使ラ。 


(例) をたため ゆ場合 




食品を入れる 



(みそ汁のあたための場合） 


〇 


あたため 夺一を 


庫内打び点巧し、丸 
皿び回転して加熱び 
始まります。 


才ートあたため弱 


1度巧ず 


レンジトースター•グリルオーブン 

fr 数秒後に変わる 

オートあたた 巧 


气 弱 / t 強 


キーを押すごとに1今2吟1とセットでさます。 

1:常温-冷蔵保存の食品をあたためます。 

2 :;令凍保存の食品を解凍してあたためます。（解凍あ 
たためは12〜14ページ参照） 

キーの押しかえはキーを押した後約2秒間受けつけます。 



途中で変わる 

才ートあたため弱中強 


た L 


レンジトースター•グリルオーブン 


人 


表示び" cn こなり、 
加熱び終ります。 


オートあたため弱中強 


終了音が鳴った!5 
食品を取り出ず 


0 


レンジトースター•グリルオーブン 


>牛乳のあたためは 医牛乳 I を使います。 （17 ぺージ参照） 

>お酒のあたためは手動調理を使います。 巧4ページ参照） 

あたため1 キーは、ドアを閉めて10分内(表示窓に" 0" が表示されて 


いる間)に巧してください。 

1日分を過ぎるとスタートしません。 


ドアを開閉し てをたため I キーを押してください。 


慶たため酵凍あたための上手な使いかた 


1回の分量は適量で （16 ぺージ参照） 

1〜4人分(食品と容器を合わせて1 .800 g 
まで)です。分量び極端に多すぎたり少なすざ 
ると上手に仕上び5ないとさびあります。容 
器を含めた重量び1日日旨未満のとさは、手動 
調理で加熱します。（16、24ページ参照） 

仕上がり調節は 

あつめに仕上げたいとさ、分量び多いとさや 
冷蔵ものはを E 量や®を、めるめに仕上 
げたいとさや分量び少ないとさはや 
眉金を使います。 U か5屋 g まで已段階に 
調節でさます。 （9 ページ参照） 

ごはんのあたためは 

11ごはん I で加熱します。 (13 ページ参照） 


必ず陶磁器や耐熱性のガラス容器を 
使って 

•食品の量に合った大ささの容器を使い 
ます。 

容器び大さすぎたり/」\さすぎたりする 
とセンサーび正しく働さません。食品 
を入れたとさ八分目位になる大ささび 
適当です。 

♦みそ汁のおわんは使えません。 

♦市販の調理済み食品を加熱するときは、 
メーカーの指示に従い手動調理で加熱 
します。 

♦発泡スチ□ールは絶対に使用しないで 
ください。 

インスタント食品は 

34ページを参照して加熱します。 


いか料理をするとはじける 

防巧20覇 で加熱時間をひかえめ 
にすればはじけは弱<なります。 

仕上がりがめるかったときは 

I レンジ I ち OOWI で様子を見なびら、さ 
5に加熱します。 

♦ I あたため ir 解凍あたため I で追加加熱 
すると、熱くなりすざます。 
ラップの使い分けは 

ほとんどの食品はラップをしませんび、 
調理済み;令凍食品や食品の解凍あたた 
めはラップをします。 （14 〜 16 ページ 
参照） 


正しい使いかた 


才—卜調理 


あたため/解凍あたため 


J — 
J — 


















































































オート調理 


あたため2段 


器に盛ったままのご飯とお総菜が同時じあたためられ、手閒も時閒も大幅カット 




あたため2段 の使いかた 


付属の焼網、丸皿、 
回転台を使ラ。 




食品を入れる 



に飯と八宝菜の場合） 


〇 


あたため2段 


庫内丹び点丹し、丸 
皿び回転して加熱び 
始まります。 


オートちたた I 


夺一を巧ず 



レンジトー: 


> 途中で変わる 

才ートあたため弱中強 


あたため2段のコツ 


必ず、丸皿に焼網をのせて使う。 
容器に入れた食品を2段であた 
ためる。 


あたため2段 であたため5れる 




nn 


レ 5 ^— スター•ク TJ7 レ つ、 


終了音が鳴った!5 
食品を取り出ず 


表示び"日"になり、 
加熱び終ります。 
•必ず、上段の食品、 
焼網、下段の食品 
の順に取り出しま 
す。 


-卜あたたゆ弱中強 


C 


レンジトースター•グリルオーブン 


>残時間表示後の再スタートは、スタートキーを巧しまず。 

> [^ため2^ 夺一は、ドアを閉めて10分於内應示窓に" 0" が表示 

されている間）に巧してください。 1日分を過ざるとスタートしません。ドアを開 


閉して I あたため2段 1 キーを押してください。 

《 I あたため2段 I で;令凍食品の解藻あたためはでさません。 


メニユーは 

1日ページの「ごはん、お総菜のあたためメ 
こユー」です。ただし、冷凍食品の解凍あ 
たためやオート調理であたため5れない食 
品 （16 ページ参照)、飲みちの(お酒、牛乳 
など)のあたためはでさません。 

1回の分量は （16 ぺージ参照） 

こため2段] のとさ、1〜6人分です。 
分量は食品と容器を合わせて3,000旨まで 
です。分量び極端に多すぎたり少なすぎる 
と上手に仕上び5ないことびあります。 


使う容器は 

陶磁器や耐熱性のガラス容器を使いま 
す。アルミホイルやアルミケースは使 
えません。 

上手にあたためるには 

上段と下段で分量び極端に異なったり、 
あたためる前の食品温度び異なってい 
ると上手に仕上びりません。 

2段(上段：焼網、下段：丸皿） 
の使い分けは 

容器の形状や大ささは、深さによって 
使い分けます。茶わんや小鉢など深さ 
のあるちのは下段：丸皿に。底び安定 
している大さめの皿は上段：焼網にの 
せて加熱するとよいでしよう。 


- A 注意-^ 

•焼網だけで加熱しない。 

(やけどの原因） 

焼網だけで加熱すると焼網び熱<なります。 

• 変形した焼網は使用しない。 
•必ず、食品は容器に入れる。 
•加熱後、焼網が熱くなっているこ 
とわ';友る。 （やけどの原因） 

加熱直後、焼網を取り出すとさは厚めの乾 
いたふさんなどを使ってください。 
•食品を焼網にのせたままで、庫内 
への出し入れはしない。 

(容器の破損やけびの原因） 
すべりやすいので、別々に出し入れしてく 
ださい。 


正しい使いかた 


才—卜調理 


あたため2段 


2 
J — 


オート調理 



1まん、ピラフなどごはんもののあたためじ使いまず。 


1ごはん 


1ごはん の使いかた 


1ごはん ホーを巧す 




付属の丸皿、 
回転台を使ラ。 



才ートあたため弱中強 


レンジトースター•グリルオーブン 


庫内なび点なし、丸皿び回転して加熱び始ま 
0ます。 


スタート夺一を 
巧ず 


オートあたた I 



才ートあたため弱中強 


途中で 

変わる 


ri 


レンジト ー: 


レンジトスター•グリルオーブン 


表示び‘‘ 0" になり、 
加熱び終ります。 


才ートあたため弱中強 


終了音が鳴った5 
食品を取り出す 




^トスター•グリルオーブン 


1ごはんのコツ 


1回の分量は適量で （16 ぺージ参照） 

1〜4人分(食品と容器を合わせて1 .200 
旨まで）です。分量び極端に多すぎたり少 
なすざると上手に仕上びらないとさびあり 
ます。食品の重量び1日日旨未満のとさは、 

I レンジ160晒で加熱します。(16、24 
ページ参照） 

ラップの使い分けは 

冷蔵や常温のご飯はラップはしません。 


冷凍ごはんは 解凍あたため で加熱 


します。 （1 1ページ参照） 

冷めたご飯やピラフなどのかたま 
りはよくほぐしてか5加熱しまず。 


必ず陶磁器や耐熱性のガラス容器 
を使って 

• 食品の量に合った大ささの容器を使い 
ます。 

容器び大さすぎたり/」\さすぎたりする 
とセンサーび正しく働さません。食品 
を入れたとさ八分目位になる大ささび 
適当です。 

♦ 市販品の包装のままで加熱するとさは、 
メーカーの指示に従い手動調理で加熱 
時間を設定して加熱します。 

• 発泡スチ□ールは絶対に使用しないで 
ください。 


仕上がりがめるかったときは 

I レンジ I を00 W 」 で様子を見なび5、さらに 
加熱します。 

♦ n ごはん I で追加加熱すると、熱くなり 
すざることびあります。 


常温のごはん1杯をあたためる 
場合は、約29秒で仕上がりまず。 

茶わん1日日 g 、 常温のごはん1日日客の 
場合 M ごはん I 匹查 S で加熱すると短 
時間高出力機能爆大3分間)び作動し、 

約29秒で仕上びります。（調理をくり返 
し使用したとさや、加熱室び熱いとさ 
短時間高出力機能び作動しないことび 
あります。)またノ くラツキにより加熱時間 
び長くなることびあります。 


正しい使いかた 


才—卜調理 


ごはん 
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冷めた料理、ごはんのあたた 
めのコツ 

冷蔵のものは、仕上がり調節取^に合わせます。 


ラップまたはふたを使い分 
けて 

冷めた料理のあたためは、ラップや 
ふたをしませんび、いか、えび、魚、 
鶏肉、マッシュルームのように飛び 
散りやすいちのび入っているとさや、 
カレー、シチューなどは、ラップや 
ふたをします。（マッシュルームなど 
はあらかじめ取り除さます。） 


寒 



包装や容器、材質にを意して 

市販のお総菜やみそ汁をあたためる 
とさは、包装状態や容器にを意して 
ください。電子レンジに向かない材 
質や真空パック入りは、必ず陶磁器 
や耐熱性のガラス容器に移してか5 
加熱します。 




スープ、シチューはかき混 
ぜて 

加熱後、表面に膜をはることびある 



水分を補って 

ご飯ちのや蒸しちのび乾燥ぎみのと 
きは、水分を補ってか5加熱します。 



加熱後のを熱を利用して 

どんぶりもののように、ご飯と具び 
ひとつの器に盛りつけてあるものは 
あたたまり具合に違いび出ます。 
このようなときは、加熱後そのまま 
しば5< おさます。 


-乂 

•I 卜化 

おみ 


オート調理であたため5れな 
い料理がありまず。 

まんじゆラ、パン類などは手動で加熱 
してください。 （16 ページ参照） 

ひとかたまりに冷凍したちの 
は、加熱後かを混ぜて 

カレー や スープな ど、ひとかたまりに 
して;令凍してあるちのは、加熱後かさ 
混ぜます。 


調理済み冷凍食品の 
解凍あたためのコツ 

食品重量が容器の重量より重いとさは、 
仕上がり調節に合わせます。 

包装やラップをはずし、容器に移しか 
をて 

袋やラップなどを取り、陶磁器や耐熱性の容器に 
移してか5加熱します。 

市販品のなかには電子レンジの使える包装もあり 
ます。指示に従い加熱します。 



重な5ないように並べて 

シューマイなどは数び多くなっても、重な5ない 
ように皿などに平5に並べて加熱します。 


鐵 


ラップまたはふたを使い分けて 

ほとんどの料理は、おおいをして解凍あたためを 
します。おおいをするとさはゆとりをちってかぶ 
せます。フライやコ□ッケなどはおおいをしませ 
ん。 





凍っているさしみや生ものの肉、 
魚の解凍は 

巧を解誠 を使います。 (18 ぺージ参 

昭 J 



厚さは2〜3 cm 


調理済み食品のフリージングのコツ 

女熱いものは 

よく冷ましてから冷凍します。 

★ご飯 やカレーな どは 
ごはんは]杯分 （1 曰日 g ) ずつに、カレーなどは]皿 （3 日日 g じ(下）に分け、 
薄く （2 〜 3 cm ) 平らにして;令凍します。（丸ごとのマッシュルームなど 
飛び散りやすいわのはあらかじめ取り除いておさます。） 

女野菜は 

固めにゆで、水気をよくきって]回分 （1 日日〜2日日 g ) ずつラップなどで 
包み、；令凍します。 


正しい使いかた 


才—卜調理 


あたため/解凍あたための n ツ 
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メニュー名および調理のコツ 


おおい 
の有無 


♦ご飯-おにざり 

皿または器にのせる。 

おにぎり2個 1 U 上のときは間をあける。 
♦チヤー八ン-ピラフ 
ほぐして皿に入れる。 

加熱後かさ混ぜる。 

♦スパゲッティ 

皿に入れる。加熱後かさ混ぜる。 




>八ンバーグ 
コ□ッケ 


天ぷら-フライ 


皿に並べる。仕上がり調節 や弱 1 
か圏に合わせる。油び気になる 
とさは、加熱後、ペーパータオル 
にとる。八ンバーグはおおいをし 
て仕上がり調節困に合わせる。 


X 


メニュー名および調理のコツ 

おおい 
の有無 

炒 

め 

哀 


♦八宝菜 • 5—トボール 

容器に入れる。 

加熱後、かさ混ぜる。 

• 

蒸 

し 

ち 

の 

斯 

♦シューマイ 

サッと水にくぐらせて皿に並べる。 
加熱後すぐにラップをはずす。 

• 

汁 

ち 

の 

為 

参カレー-シチュー 

耐熱性の容器に入れ、ふたをする。 
ふたの代わりにラップをするとさ 
は、 仕上がり調節庐^か閥に 
合わせ、ゆとりをもっておおう。 
加熱後かさ混ぜる。（丸ごとのマッ 
シュルームは あ5かじめ取り除いて 
おさます。） 

• 


ごはん、お総菜のあたためメニュ 


>オート調理の1回分の分量目安は1〜4人分です。 
(分量は食品と容器を合わせて1，800呂までです。） 

♦ EP はラップまたはふたをする。 XEP はしない。 


►容器を含めた重量が100呂未満のときは手動調理で 
あたためます。 （1 6 - 24ページ参照） 

♦ EP はラップまたはふたをする。 XEP はしない。 


ごはん、お総菜の 

解凍あたためメニュー 

♦をた ため」 キーを 2 度押して I 解凍あたため」 で調理します。 


•オート調理の1回分の分量目安は1〜4人分です。 

(分量は食品と容器を合わせて1ぶ00呂までです。） 

参容器を含めた重量が1日 Og 未満のときは手動調理であたためます。 
(16、24ぺージ参照） 参 EP はラップまたはふたをする。 XEP はしない。 



メニュー名および調理のコツ 

おおい 
の有無 

ご 

飯 

ち 

の 


♦ご飯.おにざり 

表面び乾燥ぎみのとさや、やわらか 
く仕上げたいとさは、水や酒を爲る。 
おにぎりは皿にのせる。 

♦チヤー八ン-ピラフ 

加熱後、かさ混ぜる。 

X 

め 

ん 

類 

雜 

♦スパゲッティ•焼そば 

容器に入れる。 

加熱後、かさ混ぜる。 

X 

焼 

さ 

ち 

の 

み 

♦焼さ魚 

飛び散ることびある。 

♦焼きとり•焼き肉 

皿に並べる。たれをめってか5加熱 
する。 

♦八ンバーグ 

ソースは飛び散ることびあるので、 
加熱後にかける。 

X 

揚 

げ 

ち 

の 

知; 

♦天ぷら-フライ•コ□ッケ 

皿に並べる。 

えびやいかは飛び散ることびある。 
分量の少ないとさは仕上がり調節 

1やや弱1に合わせる 

X 


メニュー名および調理のコツ 

おおい 
の有無 

炒 

め 

ち 

の 

數 

♦野菜のげめちの•酢豚-八宝菜 

容器に入れる。野菜炒めび乾燥し 
ている場合はノ くターかサラダ油を 
加える。加熱後、かさ混ぜる。 

X 

煮 

ち 

の 


♦野菜の煮もの-おでん-煮魚 

容器に入れて煮汁をかける。 

煮魚は身び飛び散ることびあるの 
で、深めの皿を使う。 

X 

蒸 

し 

ち 

の 

、邀， 

♦シューマイ 

重ならないように皿に並べ、水分を 
補ってか5加熱する。 

乾燥ぎみのとさはサッと水にくぐ 
らせる。 

X 

汁 

ち 

の 

〇 

•カレー-シチュー 

加熱後、かさ混ぜる。 

えびやいか、丸ごとのマッシュルー 
ムび飛び散ることびある。（丸ごと 
のマッシュルームはあらかじめ取り 
除いておさます。） 

仕上がり調節1やや強に合わせる。 

• 

♦みそ汁.コンソメ スープ 

漆器やプラスチック製の容器は使え 
ない。陶磁器や耐熱性の容器を使ラ。 
仕上がり調節やや強1に合わせる。 

X 


ご飯もの\めん類 雲も夕浸もの 


正しい使いかた 


才—卜調理 


あたため/解凍あたためメ I I ュ— 
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あたため、解凍あたため加熱時間一覽表 
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おたため 

■手動 I レンジ [600 W 」 の加熱時間一覧表 


•EP はラップまたはふたをする。 XEP はしなし、。 


メニュー名 

おおい 
の有無 

手動調理の加熱時間 

分量 

あたため 

飯 

ち 

の 

め 

ん 

類 

ご飯 

X 

150g (1 枫 

約1分 

おにざり 

150g (1 個） 

チヤー八ン•ピラフ 

250g (1 人分） 

約1分40秒 

スパゲッティ•焼きそば 

約2分30秒 

焼 

さ 

ち 

の 

焼き魚.焼き肉 
八ンパ'—グ 

X 

lOOg (1 人分） 

約1分 

焼きとり 

150g (日串） 

1分40秒〜2分 

揚 

げ 

§ 

天ぷら-フライ 

X 

1 OOg に〜4個) 

40〜巳〇秒 

□ □ッヶ 

150g に個） 

己日秒〜1分 

妙 

め 

ち 

の 

野菜の炒めちの 

X 

200g (1 人分） 

1分40秒〜2分 

酢豚-八宝菜 

200g (1 人分） 

1分4日秒〜2分 

煮 

ち 

の 

野菜の煮ちの 

X 

20日 g (1 人分） 

1分4日秒〜2分 

煮魚 

lOOg (1 切れ） 

約曰0秒 

U 

ち 

の 

シューマイ 

X 

2日 Og 

(1 日〜13個） 

約1分20秒 

汁 

ち 

の 

カレー-シチュー 

• 

20 Og (1 人分） 

1分4日秒〜2分 

みそ汁 

コンソメスープ 

X 

150 ml (1 人分） 

1分2日秒〜1分4日秒 


解凍あたため 

■手動 I レンジ L 600 WI の加熱時間一覧表 


•EP はラップまたはふたをする。 XEP はしない。 


メニュー名 

おおい 
の有無 

手動調理の加熱時間 

分量 

解凍あたため 

飯 

ち 

の 

/ 

め 

ん 

類 

ご飯 

• 

150g (1 杯） 

2分10秒〜 

2分30秒 

おにざり 

150g (111) 

チヤー八ン•ピラフ 

25日 g (1 人分） 

4分〜4分30秒 

スパゲッティ 

焼 

衰 

i 

衰 

八ンパ'—グ 

• 

lOOg (1 人分） 

2分30秒〜3分 

天ぷら-フライ 

X 

1 OOg に〜4個） 

約1分40秒 

□ □ッヶ 

150g に個） 

2分〜2分30秒 

炒 

め 

ち 

の 

八宝菜 

• 

如日 g (1 人分） 

3〜4分 

ミー トボール 

lOOg (1 人分） 

約2分30秒 

U 

ち 

の 

シューマイ 

• 

2日 Og 

(10 〜13個） 

2分3日秒〜3分 

汁 

ち 

の 

カレー-シチュー 

• 

20 Og (1 人分） 

4分〜4分3日秒 


■まんじゆう•パン類や冷凍野菜は、オート調理ではあたため5れません。 

朽ジ1600 W | で加熱してください。 ^ EP はラップまたはふたをする。 X EP はしない。 


メニュー名 

おおい 
の有無 

分量 

加熱時間 

調理のコツ 

ま 

ん 

じ 

ゆ 

ミ 

m 


あんまん-肉まん 

• 

8日呂悠1 個） 

30〜40秒 

底の紙を取り、サッと水にくぐらせてからゆとりを 
もたせてラップで包み、皿にのせる。加熱しすぎる 
と中のあんだけび熱くなり、やけどの恐れびある。 

冷凍あんまん-肉まん 

80 g 馆1 個） 

1分〜1分20秒 


まんじゆラ 

X 

100呂に 個） 

20〜30秒 

包装をはずして皿にのせる。 

加熱後、時間びたつと固くなるので、 
食べる直前に加熱する。 

パン類 

8日呂 り〜 2 個） 

20〜30秒 

、么 

m 

凍 

野 

菜 


ミックスベジタブル 
グリンピース 

X 

10 Og 

1分〜1分30秒 

袋か 5 出してサッと水にくぐ 5 せて皿に 
広げ、加熱後かさ混ぜる。 

ほラれん草-いんげん 

20 Og 

1分5日秒〜2分 


スイートコーン 

• 

300呂 （1 本） 

曰〜6分 

袋か 5 出してサッと水にくぐらせて皿に 

J ム1 了、ラップをする。 

枝豆-かぼちゃ 

2日日呂 

S 〜3分 


オート調理 



2牛乳 


4 グラタン 


牛乳を飲みごろの温度じあた 
をめまず。 

一度に1〜2皿でお乍り グラタ 
ンがおいしく f ± 上がります。 


2牛乳4グラタン の使いかた 


た 

Bm I 巨 


付属の丸皿、 
回転台を使ラ。 



2牛乳]のコツ 


(例) 長牛乳] の場合 



食品を入れる 



か〇 


才ートあたため弱中 


-0 医を s 夺一を巧ず 

グラタンの場合 


•? 


レンジ トースター •グリル オーブン 


_オー_卜あたたゆ弱_中_強 


4グラタン 夺一を 


巧す 



レンジトースター‘グリル 2 


0 


スター ト夺 一を 
巧す 


庫内なび点なし、丸 
皿び回転して加熱び 
始まります。 


オートあたた 



才ートあたため弱中強 


4 

途中で 

変わる 



レンジトースター -3 


レンジトー スター •グリルオーブン 


人 


表示び‘‘ 0" になり、 
加熱び終ります。 


才ートあたたゆ弱中 


終了音が鳴った 5 
食品を取り出す 


0 


レンジトスター•グリルオーブン 


仕上がり調節キーの使い分け 

圆から國まで己段階に調節でさます。 （ 9ページ参照） 

仕上がりがめるかったときは 

I レンジに日日 WI で様子を見なびら、さらに加熱します。 
オート調理で追加加熱すると、熱くなりすぎます。 


1 回の分量は 1 〜 6 杯(本)でず 


1 ml= 1 CC 


メニュー名 

才ートメニュー 

分 量 

手動調理の目安 

(1 レンジ 16 日日 WI ) 

牛 乳 


20 日 ml (1人分) G 令献 

約1分40秒 

|2牛乳1 

コーヒー 

1 已 0 ml (1 人分） 

約1分曰0秒 


※お酒のあたためは34ページを参照し、手動調理で加熱しま 
す。 


呂グラタン I のコツ （ 4 〇ぺージ参照) 


正しい使いかた 


才—卜調理 


牛乳/グラタン 


17 





























































































































































オー ト調理 



姓解ま 


生で冷凍した肉や魚の鮮度や 
うまみをほとんど損なわずじ、 
スピーディーじ解凍します。 


3生解凍 の使いかた 



付属の丸皿、 
回転台を使ラ。 




食品を入れる 


0 


スタート夺一を 

巧ず 


庫内灯び点巧し、丸 
皿び回転して加熱び 
始まります。 




才ートあたため弱中強 

• 

3 

|3生解凍 1+-を巧ず 

J 

m 


レンジトースター•グリルオーブン 



レンシ I ス女一 •ク 

拳途中で変わる 

才ートあたため弱中強 

がな 

レンジトスター•グリルオーブン 


人 


終了音が鳴った5 
食品を取り出す 


表示び‘‘ □" になり、 
加熱び終ります。 


才ートあたため弱中強 


0 


レンジ トースター •グリルオーブン 


•加熱室は冷ましてか S 使ってください。 

I -ースター•グリル、オーブン、脱臭の使用後は加熱室び熱くなっています。 
充分冷ましてから使ってください。 

•発泡スチ□ールのトレーは、生ものの解凍 m がには絶対に使用しな 
いで < ださい。 


正しい使いかた 


才—卜調理 


生解凍 


8 
J — 


3 生解凍 の上手な使いかた 


•冷凍室で冷凍された肉や魚を解凍します。 

•-度に解凍できる分量は、100〜1，00 Og です。 

分量び多すざると" ピッピッピッ "となり、表示窓に「[33」 

び表示され、解凍されません。 

分量び1日日 g 未満のときは手動 [1/ ンジロ OOWl で様子を見 
なびら解凍します。（下表参照） 

♦冷凍室か5出したばかりのコチコチに凍ったもの 
を使います。 

•発泡スチ□ール製のトレーを使って 

ラップなどの包装をはずし、丸皿の中央にのせて解凍し 
ます。 

重量センサーび働さます。陶磁器や耐熱性の皿を使ラと 
上手に仕上びりません。 

トレーび丸皿よりはみ出していると回転のさまたげにな 
り上手に仕上びりません。 

トレーびない場合は、丸皿に才ーブンシートかぺーパー 
タオルを敷いて解凍します。 


•仕上がり調節夺一を使い分け 

さしみとして解凍する場合は、 


3 生解凍] [图にします。 


肉や魚を解凍後、すぐ調理する場合は、 巧 生解凍 I キ_ 

を押してから仕上びり調節を國にします。 

I 冷凍野菜の解凍 （ 16ページ参照)、調理済み冷凍食 
品を解凍するときは、 I レンジ1200 W 1 で様子を見な 
、びら解凍します。 ， 

•アルミホイルを使って 
形、厚みび均一でないものは、細いところや薄いところ 
に巻さます。大さなかたまりにはまわり（側面)に巻さます。 
アル S ホイルび加熱室側面かドアファインダーに触れると 
乂巧び出ることびありますので丸皿からはみ出さないよう 
に巻さます。 


♦解凍が足りなかったときは、 ^ンジ I roow ] で様子 
を見なが5さ5に解凍しまず。 

•とけかけている食品やバラバラになって凍って 
し、るものは 、 I レンジ1100 か I レンジ的 ovi ^ で途中様 
子を見なが5解凍します。 


さしみの解凍のコツ 


まぐろ、いか、えび（さしみ用）を解凍後、そ 
のまま生で食べるときに使います。 

Ml 阻にずる 


食品の中/こ\び、少し凍って 
いる状態に仕上びりますの 
で、サクサクと包 T で切り 
やすく、食卓に出すとき食 
ベごろになります。 



均一な厚さのちの 



丸まった方を下にする 


肉-魚の解凍のコツ 


肉や魚を解凍後、すぐ調理ずるときに使いまず。 

国ま 解瑪陆 にする 



薄く平たくしたちの 


•で'::可^ 1^’’ > 


それぞれ解凍してから3〜己 
分放置して自然解凍します。 
薄切り肉は解凍後両手で大 
さくしならせます。 


頭や尾の部分は、先に加熱 
されやすいのでアル S ホイ 
ルを巻さます。 


肉、魚の解凍の目ち時間 

^食品の保存状態、形状などにより仕上がりが変わ^ 
V りますので途中様子を見ながら加熱してくださぃ。^ 


※ラップやふたなどのおおいをはずし、発泡スチ□ールのトレーにのせたままで加熱します。 

※解凍後 3 〜 5 分放置して自然解凍します。 19 


材料 

分量 

加熱時間 

(1 レンジ1100 W 1) 

ひさ肉 

200呂 

4分30秒〜5分30秒 

薄切り肉 

20 Og 

4〜曰分 

鶏ちち肉 
滑なし） 

250呂 

(皮側を下にして） 

已分〜6分3日秒 

まぐろ(ブ□ック） 

200呂 

3分30秒〜5分 

いか(□—ル） 

10 Og 

1分30秒〜2分 

切り身魚 

1切れ 

(100が 

2分〜2分30秒 


上手なフリージング法 

★材料は新鮮なものを 

1回分ずつに日日〜3日日 g ) に分け、 3 cml ；^ 内の厚さで、 
極端に薄くならないように平らな形にまとめます。 

★ラップなどでピッタリ密封を 
女魚の下ごし5えは 

一尾の魚はうろこやえら、内臓を取り、塩水で洗って水 
気をふさ取り、一尾ずつ保存します。 

★バランなどの飾りや敷きものは取り除きます。 


正しい使いかた 


才—卜調理 


生解凍 











































































































オート調理 


オー ト調理 



5妙めもの 


14 卜-スト 


已炒めもの 


ヘルシーメニュ- 

細をほとんど使わずに高火カレンジで作る‘妙めものや、煎りパン粉を使い油 
を おさえた ヘルシーフライは、カロリーを おさえた ヘルシーメニュー でず。 


6フライ 


已妙めもの〜14卜-スト の使いかた 


付属品は目的に合つ 
たちのを使う。 

(23 ページ参照） 




0 


スタート夺一を 
巧す 


庫内巧び点巧し、丸 
皿び回転して加熱び 
始まります。 


オートあたた I 



レンジトスタ- 


♦途中で変わる 

オートあたたゆ弱中強 


が 


夕 


レンジ トースター •グリル オーブン 


人 


表示び‘‘ 0" になり、 
加熱び終ります。 


オートあたため弱中強 


終了音が鳴った5 
食品を取り出す 


C 


レンジトースター •グリル オーブン 



同炒めもの I のコツ . 

使用容器は 

陶磁器や耐熱性容器で各メニューに合った大ささ、 
形状の容器を使います。（己日〜已1ページ参照） 

が屋の力皿 1 回の 分量は 

標準量の^量〜標準量です。（この分量(外のオー 
卜調理はでさません） 

ラップは 

耐熱温度び14日む iU 上のちのを使います。 


5 炒めもの I キーでこんな料理ができます。 


15炒めもの 

メニューと記載ぺージ 

己炒めもの 

□ □ □ の 50 日 

□ □□□□□□□□□□□msoQ 

□ □□□□□□□□□□□msoQ 

□ □ の 51 日 


■ A 江局 


51 炒めもの のときは少量の食品を加熱しない C 


DfflDDDD^DDDfflDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDD 


正しい使いかた 


才—卜調理 


炒めもの〜卜 I スト 


20 


V 


ちフライ 1 のコツ . 

1回の分量は 


1!1 


付属の焼網、 
丸皿、回転台 
を使う。 


標準量の^量〜標準量です。（この分量 iu 外のオー 
卜調理はでさません） 

加熱後、丸皿を取り出ずときは 

丸皿を傾けないようにして取り出します。 

食品びすべり落ちる場合びあります。 

パン粉は煎ったものを使う 

作りかたは49ページを参照してください。 

煎りパン粉は 

初こする煎りパン粉は多めに作り、冷凍しておくと便 
利です。 

揚げてない巧つきの冷凍フライは 

上手にでさません。 


パン粉を煎！ 5 ないで使う場含は 

そのままのパン粉をつけ、才 IJ ーブオイル（大さじ 1) 
をまんべんなくふりかけてから力臟します。ソフトな 
焼さ色に仕上びります。 

オリーブオイルの代わりにサラダ油を使つ 
てちよいでしよ5。 


医フライ ホーでこんな料理ができます。 


6フライ] メニューと記載ぺージ 


6フライ 


D D D D D 49 D 
□ □□□□□□□□□□□ 490 


で野菊 （I 7 葉菜]垣根現）のコッ 


〇 


付属の丸皿、 
回転台を使ラ。 


巧)で野菜 1 キーを押すごとに7峰8峰7とセツトで 
さます。 

7は葉菜を調理するとさに使います。 

8は根菜を調理するとさに使います。 


ゆで野菜のメニューは 

35ページの加熱時間一覧表を参照します。ただし、冷藻 


1 回の分量は 

葉菜類は1日日〜日日日 g 、 根菜類は1日日〜1，日日日旨です。 
分量び1日日 g 未満のときは、オート調理はできませ 
ん。手動調理で様子を見なびら加熱します。 （24 
ぺージち昭^ 

野菜のメニューによつて仕上がり調節キー 
を使い分けまず （3 已ぺージ参照） 


した野菜は16ページを参照し、 I レンジ rsoowi で加 
熱します。1日日呂未満の場合は手動で調理します。 

仕上がり調節キーは 

やわ5かめにしたい場合は、 两や強 I や惜し固めにした 
い場合には 巧可^ や^にします。 

直接丸皿にのせて 

葉菜類や根菜類はラップで包み、直接丸皿にのせ 
て加熱します。 


因お弁当のコツ 



巨 お弁当 I のコツは22ぺージを参照します。 


付属の丸皿、 
回転台を使ラ。 


パリッ庫網焼き I ( 阻を聞 I 11 ;ちま I )のコツ 


Q 


付属の焼網、 
丸皿、回転台 
を使う。 


10 


[「(リツ庫網焼さ I キーを押すごとに1〇吟11 
とセツトでさます。 

1日は常温や冷蔵保存の調理済み食品やチルド食 
品を加熱します。 

11は調理済み;令凍食品を加熱します。 


1回の分量は 

1人分(約 lOOg ) 〜4人分までです。この分量(外 
のオート調理でさません 

油が気になるときは 

メニューによっては余分な油び丸皿上に落ち、た 
まることびあります。丸皿にペーパータオルを敷 
いて加熱するとよいでしよう。 

食品を取り出ずときは 

厚めの乾いたふさんや市販のオーブン用手袋を使 
つて取り出します。（食品の汁びこぼれているとさ 
はふさんやオーブン用手袋に汁びしみこまないよ 
うにを意してください。） 


丸皿を傾けないようにして取り出す 

食品びすべり落ちる場合びあります。 

食品の種類によってキーを使い分けまず。 

|1日冷 謂 は、 常温や冷蔵保存の食品やチルド食品 
を加熱します。 11;令 凍 は、 冷凍食品を加熱します。 

加熱ずる食品は 

チルド食品や調理済み冷凍食品の八ンノ くーグや焼 
きおにざりなどの焼きもの、揚げもの、フライを 
加熱します。中はレンジですばやく加熱し、表面 
はグ U ルでこんびりと焼さたてに仕上げます。 

丸皿や焼網にアルミホイルは絶対に敷かな 
いで < ださい。 

レンジ加熱の時に、乂花(スパーク)の原因になります。 
丸皿にオーブンシートは使用でさます。 

食品は包装をはずし直接焼網にのせて 

ルさくて焼網にのせにくいものは丸皿に直接また 
はオーブンシートを敷いた上に並べ |才~ブン I 
21ぴ C | で様子を見なびら加熱します。 


正しい使いかた 


才—卜調理 


フライ〜パリツ庫網焼さ 


引 















































































































































厦お弁当 I のコツ 


あたため5れるお弁当は 

コンビニエンスストアで販売されているお弁当です。 

1回の分量は 

1個 （1 人分)です。 

この分量(外はでさません。 

弁当の大きさは 

丸皿の中央にのせたとさ容器の角やまわりび丸皿からは 

みださない大ささのちのです。（丸皿の中央にのせ、回転 

させてみて、回転することを確認する。） 

買ってさた5すぐにあたためる 

参買ってきたお弁当偶温2日む）に貼り付けてある調味料 
や容器に入っているしよラゆやソースなどを取り出し 
ます。付属の割り箸ちはずして、再びふたをして丸皿 
にのせ を お弁 ii で加熱します。 

♦重量センサーび働さます。陶磁器や耐熱性の皿や器に 
のせたり、移しかえてから加熱すると加熱しすぎにな 
0ます。 

♦冷蔵室で保存してある場合は、仕上びり調節キーを押 
して峽強]か國にします。 


具によってあたたまりかたが違う 

♦揚げちの類はあつめに仕上びります。サラダ類、お新香 
類ちあつめになります。 

♦八ンノ（ーグは厚みびあるのでめるめに仕上びります。 
麵類(やきそば、焼さうどん、スパゲッティなど)も少し 
めるめの仕上びりになります。 

食品を取り出すときは 

厚めの乾いたふさんや、市販のオーブン用手袋を使って取 
0出します。 

加熱後はふたび熱くなっているので気をつけましよう。 

仕上がりがめるかったときは 

I レンジ16日日 W I で様子を見なびらさらに加熱します。 

加熱後のを熱を利用して 

ごはんと具のあたたまりかたび違うとさは、加熱後そのま 
ましばらく置いておくとよいでしよう。 


9お弁当] であたため5れるお弁当の例です 


9お弁当 であたため5れないお弁当の例でず 


>ごはんとおかずが分かれて入っている弁当 



他に「のり弁当」や 
「魚ま弁当」のよつ I し、 
ごはんの上に具び 
のつているちのち 
あたためられます。 


加熱時間の目安1個（約4已日旨）約1分已□秒 


•井もの 


カツ井-カレーライス-チヤー八ン 
スパゲッティーなど 




* あんかけ類（中華井、あんかけ焼さそばなど）をあ 
たためる場合、容器やふたび変形したり、あんかけ 
の具（いか、えび、うずらの卵など）び加熱中に破 
裂したりする場合びあります。ふたを取りはずし、 
これらの具を取り除いてから加熱します。 


•弁当の容器が大きずぎて丸皿が回転しないもの 
•電子レンジ加熱に向かない容器を使用している弁当 

(紙や木ででさた容器、アル S で加工された容器、 
発泡スチ□ール製の容器、ホッチキスなどで 
とめてある容器などを使用した弁当） 

•1 種類ずつル分けしている総菜 
(から揚げ-シューマイなど） 

•お弁当屋さんの持ち帰り弁当 
•おにざり 


A 注意 


♦お弁当をあたためるとをは必ず1個ずつにずる。 

S 個同時にはラまくあたたまりません。丸皿の回転び 
止まるなど故障の原因になります。また、上下に積み 
重ねると上手にあたたまりません。 

♦ゆで卵や目玉焼きは破裂ずる恐れがあるのであた 
ためる前に取り出しておく。 


お菓子](112ケーキ 111 3クッキー I ) のコツ 


ケ-キ 1 のコツは4己ぺージを参照します。 
がクッキ-」 の〕ツは43ぺージを参照します。 


〇 

付属の丸皿、 
回転台を使ラ。 


A 注意 


角皿を使ってオート調理はできません。 

手動調理国(予熱あり）で行ってください。 
に7ページ参照） 


正しい使いかた 


才—卜調理 


お弁当•お菓子 


の 


オー トメ ニューと 表示 


オート調理のお願い 


調理する分量や材料は 

ククレットガイドを参照し、材料や分量を守ってく 
ださい。適量でないと上手に仕上びらないことび 
あ0ます。 

ククレットガイドで記載しているメニューのなか 
で 標準 量とは、一度に作れる分量の目安です。 


使用ずる付属品や容器は 

使用する付属品や容器び違5と上手に仕上びら 
ないことびあります。ククレットガイドを参照 
して < ださい。 


オート調理で作れるものは 

ククレツトガイドに記載してある料理じ(州ま、 
オート調理で上手に仕上びら 
ないことびあります。手動調 
理で行ってください。 



オート調理できる分量は 

ククレツトガイドに表示している分量です。 
食品と容器を合わせた1日日 giU 下の分麗ま、才一 
卜調理でさません。 手動調理で様子を見なびら加 
熱してください。 


加熱中にドアを開けると 

上手に仕上びらないことびあります。 


追加加熱は手動で 

オート調理で追加加熱すると加熱しすぎになりま 
す。手動調理で様子を見なびら加熱してください。 


食品の重さに適した容器で 

食品の重さに比べ重すぎる容器でオート調理すると加熱 
しすぎになり、食品びこげたり、燃えたりすることびあ 
ります。また容器び軽すざると加熱不足になります。食 
品の分量にあった大ささの容器をご使用ください。 


あたため I あたため2段 ホ ーは、ドアを閉め 
てか510分 m 内に巧ず 

空焼さを防止するため、1日分を 
越えるとスタートしません。ド 
アを開閉して、キーを押して< 

ださい。 



14トーストのコツ 



置さかたは 

食パン2枚は回転台の中央に寄せて焼さます。 

中央からずれたり、離して置くと回転しない 
場合びあります。 

1枚だけ焼く場合は片方に寄せて焼さます。純曲 ''" I 

焼け具合は feU 

回転台の構造上、表と裏の焼け具合は ^ 

やや異なります。 

焼きが足りなかったときは 

ースター-グリル I で様子を見なびら、さらに焼きます。 


メニューの種類 


1ごはん 


S 牛 乳 


3生解凍 


4グラタン 


曰炒めちの 


6フライ 


ゆで野菜 


S 根 菜 


9お弁当 


パリッ庫網焼さ 


10冷 蔵 


パリッ庫網焼さ 


11冷 凍 


お菓子 


12ケーキ 


141スト 


ゆで野菜 



— 

n 

7葉 菜 



尊 

m 


お菓子 



■ 

IJ 

13クッキー 



し 1 

レンジトースター’グリルオーブン 


表示窓の表示 使用する付属品 


才一 卜あたため弱 中な 


レンジトスタ〜グリルオーブン 


' あたため弱中強 




'‘卜ースター•グリルオープン 


レンジトースター•グリルオーブン 


レンジトースター’グリル 




レンジトースター’グリルオーブン 


S 


• あたため弱 ゃ 強 


すン 


、あたたゆ弱中強 


レンジトースター•グリルオーブン 


オー 卜あたたゆ弱 


8 


レンジトスタ〜グリルオーブン 


; トースター•グリルオーブン 


IIJ 


f 卜ースタ ー• グリルオーブン 


オー 卜あたため弱 


レンジトスタ〜グリルオーブン 


オー 卜あたため弱 中強 


•ぶ 


レンジトースタ ー• グリル 


点 


オートあたため弱 


オートちたため弱 


Tu 


レンジ■トー スター ク ij ) レオーブン 


丸皿 
回転台 


匪!!思 


(焼網•丸皿•回転台) 


^丸皿^ 
V 回転台 y 


〇 

(焼網•丸皿•回転台) 



ミちミ■苗ち 


(回転台） 


才—卜調理 


才—卜調理のお願い/才—トメ 11ュ—と表示 


の 












































































































































































































































































レンン 



レンジの出力を手動キーで、 
強火から弱火まで3段階に調 
節できます。 


付属の丸皿、 
回転台を使ラ。 



弱乂 


強 


100 W 200 W 60 C 

相当相当 


トースター • グリルの使レ 


(例)[レンシ^の場合 




食品を入れる 


〇 


^ごはん f 牛就 


I 生巧ず【巧於 


7 S 累6旧否 


ゆで野お 


9お巧当 


レンジ 1 夺一を 
1度巧す 


卜ースター • グリルの場 


合はトースター • グリル 



丰一を巧します。 


0 


タイマ— セツ トキ-を巧し 
時間を含わせる 


0 


スタート夺一を 
巧ず 


人 


終了音が鳴った5 
食品を取り出す 


加熱時間の決めかた . 

•同じ分量でち食品の種類（材質）によって調理時間ち違います。 
その目安はつざのとおりです。 


食品100 g 当たり I レンジ辟)日 Wl の加熱時間の目安 


食品の種類 

生または生地か S の調理 

あたため 

野菜類 

葉-果菜類 

1分〜1分30秒 

己日秒〜1分10秒 

根菜類 

1分30秒〜2分 

己日秒〜1分10秒 


魚介類 


肉 


類 


ご飯類 


めん類 _ 

汁もの(みそ汁•スープなど) 


飲みわの（酒-牛乳など） 


パン-まんじゆう 


ケ-キ 


1分30秒〜2分 


1分已〇秒〜2分3日秒 


已〇秒〜1分10秒 


己日秒〜]分10秒 


1分〜1分30秒 


40秒〜日〇秒 


己日秒〜1分10秒 

1分10秒〜1分30秒 


40秒〜1分 


30秒〜日日秒 


(標準温度20むのとさ） 


乂 


)W 




、かた 


卜ースター 

グリル 


上下ヒーターで食爲のおもて 
と裏から同時に加熱し、両面 
を焼き±げます。 

付属の焼網、 
丸皿、回転台 
を使う。 

付属の回転台 
を使う。 



(みそ汁のあたための場合) 


■キーを押すごとにレンジォ-卜ぁたため ii 中強 
出力は6日日 W 峰2日日 W 
蜂1日日 W の順にセット 

でキホす 

しか 一 U レンジト-スタ〜グリルオ-ブン 


オートあたたゆ弱中強 


レンジ トースター •グリル オーブン 


オートあたため弱中強 


レンジ トースター •グリル オーブン 


庫内巧び点巧し、丸皿 
び回転して加熱び始ま 
0ます。 


オートあたため弱中強 


レンジトー スター •グリルオーブン 


表示び‘‘ □" になり、 
加熱び終ります。 


オートあたため弱中強 


レンジトースター•グリルオーブン 


♦食品の分量にほぼ比例します 

分量び倍になれば時間わ倍、半分になれば 
時間わ半分になります。 

•加熱前の食品温度によっても違います 
同じ食品でわ、冷蔵室や冷凍室から出して 
使う場合は、加熱時間びかかります。 

また夏と冬では多少加熱時間び違います。 
♦使ラ容器によってち違います 
容器の材質や大ささ、形状によっても加 
熱時間は多少違ってさます。 


レンジ 


手動調理 


n 


•蠢動 

け！！ 


0 


レー 


111 II 

S 日日 



こ m= 

種 

の 

熱 

ま/ 





正しい使いかた 


手動調理 


レンジ/卜 I スタ I •グリル 




レンジ 600 W と 


レンジ 

200 W 

レンジ 

100 W 


のリレー加熱 


をンン[か ww | でひと煮ぶろさせ、^ンジロ WW ] またなをンジか WW ] でゆっくり 


じっくり加熱します。ご飯などを炊くときに使う加熱方法でず。 


Q 

付属の丸皿、 
回転台を使ラ。 





〇 I レンジ1600 w | 


をセツトずる 


レンジ キーを 


1度押し[レンジ1600 WI 
を選ぶ 


《 I レンジ 阿日 WI または 
I レンジ |1日渊 にセツトし 
たと きは、® の区^ 
キーは受けつけません。 


才ートあたため弱 


I M 


00 


2. タイマーセツトキーを 
押し時間を合わせる 


濟0 


のン那00 W I 

または 

I レンジ I 100 WI に 

セツトずる 


. レンジ キーを 押し、 


[レンジ啤 OWI または 


[レンジ町日啤に合わせる 


2. タイ7—セツトキーを 
押し時間を合わせる 


レンジトー スター •グリルオーブン 


オートあたため弱中強 

I 喔 • |嚇 

nn 

UU 


レンジ トースター •グリルオーブン 


_才ートあたため弱 



レンジ トースター •グリル オーブン 


( I レンジ2日日 WI の場合） 


才ートあたたゆ弱 



レンジ トースター •グリル オーブン 


0 


スタート夺一を 
巧ず 


庫内なび点灯し、丸 
皿び回転して加熱び 
始まります。 

才ートあたため弱 


オートあたため弱中強 



途中で変わる 


人 


終了音が鳴った5 
食品を取り出す 


表示び‘‘ 0" になり、 
加熱び終ります。 


才ートあたたゆ弱中 



レンジ トースター •グリルオーブン 


正しい使いかた 


手動調理 


レンジのリレ—加熱 


巧 




















































































































































































オーブク 


上下ヒーターで、食庶を包みなむようにして焼きます。 

オーブン温度は、発酵.100〜210む (10 む閒隔） • 250むまでセットできます。 



オーブン（予熱なし)、発酵の使いかた 


付属の丸皿、 
回転台を使ラ。 




食品を入れる 


〇 


をーブン夺一を 


1度巧しオーブン 


(予熱なし）にずる 


0 


温度調節夺一で 
温度を台わせる 


0 


発酵のときは 

温度調節キー® 
を押して隔圃に 
合わせます。 


才ートあたため弱 


レンジトースター•グリルオーブ: 


加熱中に温度を変えるとき 

温度調節キー应] ® を押すと、セツ 
卜した温度び表示されます。再度、 
温度調節キーを押して温度を変えま 
す。数秒後に時間表示に戻ります。 
※加熱時間は変えられません。 


角血は I オーブン I (予熱なし)では 
使えません。 

角皿を使ラときは 1才~ブン I (予熱あ 
り)で加熱します。に7ページ参照） 
ただし、バター□ール2次発酵で角 
皿を使ラ場合、 |才~ブン I (予熱なし) 
で使います。 


タイ7—セット 
夺一を巧し 
時間を台わせる 


〇 


スタート夺一を 

巧ず 


人 


終了音が鳴った5 
食品を取り出ず 



(クッキーの場合） 


オートあたたゆ弱中強 



レンジ トースター •グリルオーブン 


■加熱室び熱い場合 
の最大設定温度は 
210むです。 

■数秒後に時間合わ 
せ表示になります。 
温度表示中でち時 
間合わせでさます。 


オートあたたゆ弱中強 



レンジ トースター •グリルオーブン 


数秒後に変わる 



レンジ トースター •グリルオーブン 


オートあたたゆ弱中強 


孤 


レンジトースター•グリルオーブン 


庫内巧び点巧し、丸 
皿び回転して加熱び 
始まります。 


才ートあたたゆ弱中 



レンジ トースター •グリルオーブン 


加熱途中で残り時間び\ 
変わることびあります。ノ 


表示び‘‘ 0" になり、 
加熱び終ります。 


オートあたたゆ弱中強 



レンジトー スター •グリルオーブン 


250での運転時間は約5分です。その後は自動的に210でに切り替わります。 


正しい使いかた 


手動調理 


才—ブン 


洗 


才ーブン（予熱あり)の軌 W た 



空の丸皿を回転台に 
セツトします。 


〇 


す-フン 

(発酵） 


才ートあたため弱 


I オーブン I 夺一を2度巧し 
吐ーブン」(予熱あり)にする 


150 

ス濟 _ m 


レンジトースター•グリルオーブン 


0 


仕上びり/溫度 

VIA 


温度調節夺一で温度を 
台わせる 


■加熱室び熱い場合の 
最高設定温度は21日 
でです。 

■数秒後に時間合わせ 
表示になります。 
温度表示中でち時間 
合わせでさます。 
※予熱時間は自動的に 
決まります。 


才ートあたたゆ弱中強 


1 150 

ち濟 _ a 


レンジトースター•グリルオーブン 


数秒後に変わる 


才ートあたため弱中強 


ぞ溝 


0 


炎 


レンジ トースター •グリルオーブン 


0 



オートあたたゆ弱中 


タイ7—セツト夺一を 
巧し時間を台わせる 



レンジトースク〜グリルオーブン 


〇 



スタート夺 一を J 甲ず 


庫内灯び点灯し、回転 
台び回転して予熱び始 
ま0ます。 

■加熱室の温度を1日日 
むから表示します。 


才ートあたため弱中強 


— 

レンジ トースター •グリルオーブン 


人 


予熱終了音が鳴り予熱が 
終る 


■セツトした温度にな 
るか、20分経過する 
と予熱び終ります。 


才ートあたため弱中強 



追加加熱などで予熱が 
不要なとさ 

手動 |才~ブン1 (予熱なし)の 
使いかたに6ページ)の方法 
で行います。 

予熱中、加熱中に温度を 
変えるとき 

温度調節キー应]应]を押す 
と、セツトした温度び表示 
されます。 

再度、温度調節キーを押して 
/皿店ぶ若ふます。 

加熱中は、数秒後に時間表 
示に戻ります。 

※加熱時間は変えられません。 

250での運転時間は 
約5分です 

その後は自動的に21日むに 
なります。 

角皿を使うときは 

空の丸皿を入れたままで予熱 
をして、予熱び終了してから、 
食品をのせた角皿を皿受棚に 
入れて加熱します。 

♦角皿を取り出すときは、厚 
めの乾いたふさんや市販の 
オーブン用手袋を使う。 


レンジトー スター •グリルオーブン 



予熱が終った5すぐに 
食品を入れる 


■予熱び終ってそのま 
まにしておくと、2 
分間予熱を継続した 
後、セットした時間 
を加熱します。 


饥皿を使う場合） 



C 角皿を使う場合） 



(バタ ー □ ールの場合） 


0 



スター ト夺 一を} 甲ず 


庫内丹び点打し、回転 
台び回転して加熱び始 
ま0ます。 


オートあたため弱中強 



レンジ トースター •グリル オーブン 


人 


終了音が鳴った5 
食品を取り出す 


表示び‘‘ 0" になり、 
加熱び終ります。 


オートあたたゆ弱中強 


C 


A 迂局 


加熱中や加熱終了後しば5 
くは、空の丸皿にふれない。 

(やけどの原因） 


0 


レンジトー スター •グリルオーブン 


正しい使いかた 


手動調理 


才 I ブン 








































































































































お手入れはすぐにこまめにが 
ポイントです。 


加熱室内壁-前面-ドア内側 


回輯台を両手で持ち上げて取りはず 
してか5、かたく絞っためれぶきん 
でふさまず。 

汚れびひどいとさは台所用中性洗剤をつ 
けた布でふきとり、その後必ず、かたく 
絞っためれぶさんで洗剤をよく而さとり 
ます。 

回転台 
回転軸 




丸皿•角皿-焼網-回転台 


台所用中性洗剤をつけたスポンジた 
わしで巧れを落として水洗いし、水 
気を十分にふきとりまず。 

丸皿のミちれび落ちないとさは、水で薄め 
た漂白剤に一晩つけ、十分水洗いして< 
ださい。 


やわ5かい布でふきとりまず。 

巧れびひどいとさは台所用中性洗剤をつ 
けた布でふきとり、その後必ず、かたく 
絞っためれぶさんで洗剤をよく而さとり 
ます。 


A ま意 


丸皿、角皿、焼網、回輯台は金属た 
ねしや鋭利なものでこず5ない。 

丸皿は傷がつき、割れやずくなりま 
ず。角皿、焼網、回輯台はさびるこ 
とがありまず。 



0 


キャビネットやドアに水をかけない。 

(さび、感電、故障の原因） 


0 


パネルやドア、加熱室などを才 
ーブンクリーナー、シンナー、 
ベンジン、スプレーのガラスみ 
がさなどでふかない。 

(傷-変形の恐れ） 





★化学ぞラさんの使用は、そのを 
意書 さに従ってください。 


加熱室内壁に食品くずや汁をつけた 
ままにしない。 

巧れがとりにくくなり、乂花(スパー 
ク)が出たり、さびや悪臭の原因にな 
ります。 


(S) 


>加熱室側面のカノ く一の)'ちれびひどく、 
ミちれびとれない場合には、販売店にご 
相談のラえ、側面のカバーを取り替え 
て < ださい。 

け□熱室（前面-加熱室内壁）には抗菌 
脱臭 ブラ ック コート 処理びしてありま 
す。傷つさやすいので、たわしなど固 
いむのでこすらないでください。 


お手入れ 

本体 • 付属品のお手入れ 


-カバー 


においが気になるとを 

可活^夺-を使います . 魚を焼いた後、すぐ別の料理をするときや、加熱室のにおいが気になるとき 

に使います。 

加熱室の油巧れをとり、においを軽減することができます。 

脱臭のしくみ 

加熱室に残った油やにおいの成分を、ヒーターの高熱で分解し加熱室外に排出し 
ます。 

加熱室に残った食品くずは取れませんので、あらかじめふさとってください。 


操作の手順は r 空焼きのしかた」 
23 8ページを参照してください。 


A 三「脱臭」の加熱中や終了後しば5くは、ドア、キャビ 

ネット、加熱室、その周迎こふれない。（やけどの原因) 



M 本体•付属品のお手入れ/においが気になるとを 


ご使用の後 


故障かな ••••• と思った5 

次のことをお調べ<だをい 


加熱しない、または 
電源が入!5ない 


•差込プラグび抜けていませんか。 

•配電盤のヒューズ、またはブレーカーび切れていませんか。 

•表示窓に「日」び表示されていますか。 r 日」び表示されていない場合ドアを開け 
閉めしてください。「日」表示します。 

• ドアはさちんと閉まっていますか。 

• ドアを開け閉めしなおしてち正常になりませんか。 

• 差込プラグを抜いて、差し込みなおしてドアを開閉してち正常になりませんか。 


•調理の手順、ラップのかけかた、食品の量、付属品、容器の使いかたなどは 
正しいですか。（ククレットガイドで、ちラー度確認してください。） 

•壁と近づをすぎていませんか。 （4 ページ参照） 

► •オート調理のとさ、の内容を確認しても料理のでさぐあいび悪い場合、 
重量センサーの調節をしてください。 （8 ページ参照） 

•丸皿を使ってケーキやクッキーをくり返して調理する場合、丸皿をさまして 
からご使用ください。こげすざることびあります。 

•角皿を誤って使用していませんか。 

► •加熱室壁などに金属製の調理道具やアルミホイルび触れていませんか。 

•回転台などに食品カスびついていませんか。 

のことをお調べいたださ、それでも具合が悪い場合は直ちに差込プラグを抜さ、お買い上げの販売店に修理を依頼してください。 




レンジのとき乂巧(スパーク)が出る 


料理のでさぐあいが悪い 


故障かな ••••• と思った5 

巧の場合は巧障ではあ0ません 


■はじめてオーブンを使ったとき煙が 
でた 

♦ 

加熱室は防鐘のため油を塗っています。はじめてお使いのとさは、 
空焼きをして油をとってください。 （8 ページ参照） 

■加熱中 r カチ、 カチ… 」と音がする 

♦ 

マイコンびレンジやヒーターなどの切り替えをするとさのスイッ 
チ音です。 

■ あたため キー 、あたため2段 キーを押してち 

A 

ドアを閉めてから1日分！;!上過ぎています。ドアを開閉しなおして 梅たた创 

スタートしない 


キーまたは 1 あたため 2 段 1 キーを押して<ださい。（11、12ページ参照） 

■加熱中 r ジージー」と音がする 

♦ 

インノ（ーターの作動音です。 



オート調理や手動1オーブン1 (予熱なし)では使えません。必ず手動 

■角皿で加熱した5、む5がをい 

今 

1才ーブン1(予熱あり)で空の丸皿を入れて予熱をしてから、角皿に食 



品をのせて加熱してください。（9、26、27、40、43、44、46、47ぺージ参照） 

■回転台がちに回転したり、左に回転 
したりする 

今 

スタートするとさのタイミングにより、ちまたは左に回転します。 
(料理の仕上びりには影響ありません。） 

■調理終了後、しば5くずると「カチ」 

と音がする 

今 

調理終了後にドアを閉めてから1日分過ぎたとさにはたらく待機 
電力をオフするスイッチの音です。 

■250° C に設定できないことがある 

♦ 

加熱室び熱い場合の最大設定温度は21日むになります。 

■残り時間が途中で変わることがある 

♦ 

オート調理と1才ーブン1(予熱なし)のとき、料理を上手に仕上げる 
ため加熱途中で残りの加熱時間び変わることびあります。 

■キーを巧してち受け付けない 

♦ 

待機時消費電カオフ機能び働いています。ドアを開閉しなおして 
表示窓に「0」表示させてからご使用ください。 

■終了音の音が切り替わった 

今 

ドアを開閉して表示窓に"ぴ表示させてから仕上びり調節キー® 
を約3秒間押すと"ピッ"と鳴り、終了音の音色び切り替わります。 

(9 ページ参照） 

国市販の料理ブックのオーブンメニューや市販の 
生地を使うと上手にできないことがある 

今 

この料理編の類似したメニューの温度と時間を参考にして、手動 
で様子を見なびら焼いてください。 

■表示窓に 「 M 」 が表示されたままで加熱 
されない 

♦ 

差込プラグを抜いて、約已秒たってから、差し込みなおしてくだ 
さい。 

■ ドアを開けると加熱が取り消される 

♦ 

オート調理では残りの加熱時間を表示していないとさにドアを開 
けると、加熱び取り消されます。 

■庫内なの明るさび変わるときびある 

♦ 

断続運転のとさ庫内灯の明るさび変わることびあります。 
故障ではありません。 
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窓 

に 

ん 

な 

表 


が 

出 

た 

と 

さ 


弓^故障かな ••••• と思った5 

巧の場合は巧障ではありません 


■加熱中、表示窓やドアがくもったり、 ， 

水滴が落ちる。 •、 

料理メニューによって食品から出た水分び水蒸気となり、表示窓 
>やドアの内側びくもることびあります。ドアの内側などに露びつ 
^さ、床に落ちたときは、ふきんで拭きとってください。 

■オーブン、グリル加熱のとき「ポコッ 」 J 
と音がずる。 ’ 

^高温のため、加熱室び膨張する音びすることびありますび故障で 
， はありません。 

■レンジ加熱のとき「パチン」と音がす J 

る。 ’ 

> ドアと加熱室の接触面に付着していた水滴びはじける音です。 

■終了音が鳴って残り時間が（巧 ） になっ 、 

ても庫内'灯が点'打し、食品が回転する •、 

加熱始めに食品を置いた位置に、回転を止めるためです。 (9 ぺージ参照) 
>※加熱途中、ドアを開けたり、とりけしキーを押した場合は、その 
とさの位置で止まります。 


表巧窓にこんな表示が出たとを 


表示例 

原因および調べるところ 

処置 


广 nn 
し LIU 


♦重量センサーの 0 点調節の方法び間違っていま 
す。 

回転台に丸皿だけをのせてドアを閉めて、とりけし 
キーを押します。数秒間、庫内灯び点灯し、日点調節 
び完了します。 （8 ページ参照） 




♦重量センサーの調節中にドアを開けました。 

ドアを閉めて、とりけしキーを押します。 

数秒間、庫内灯び点灯し、日点調節び完了します。 


r n j 

し u し 


•回転台と丸皿びセツトされていません。 

回転台と丸皿をセツトして加熱します。 





解凍する食品の分量を1日日〜1,日日日呂にします。 

(19 ぺージ参照） 


r n n 

し LI J 


♦ |3生解諷 の食品の分量び多すざます。 


广 nn 


♦少量の食品を手動調理 （ I レンジ I 目日 0 WI ) で10分 
じ(上加熱しました。 

手動調理 （1 レンジに日日 WI ) の食品]日日呂当たり加 
熱時間を目安にします。に4ページ参照） 


广 no 
し LIU 


手動1才ーフン1(予熱あり）で、回転台に丸皿を 
セツトしないで角皿を入れて加熱しました。 

加熱室の回転台に丸皿をセツトして加熱します。 

(9、27 ページ参照） 

H 21、 H 41、 H 54、 H 55、 H 56 

H 81. H 82 

♦差込プラグを抜いて、差し込みなおしてください。 


正常にな!5ない場合は、差込プラグをおき、お買い上げの販売店に修理を依頼してくださし、。 


30 


巧証と アフターサービス (ぶ、ずお読みくださし、) 

★本体内部には高圧配線びしてありますので、ご家庭での修理はおやめください。 


_ 保証書（別添) _ 

保証書は、必ず「お買い上げ曰-販売店名」などの記入をお確か 
めのうえ販売店から受け取っていたださ、内容をよ<お読みの 
後、大切に保をしてください。 

♦保証期間は、お買い上げの曰から]年です。 

ただし、マグネト□ンについては2年です。 


補修用性能部品の保有期間 

当社は、このオーブンレンジの補修用性能部品を、製造打ち切 
り後8年保有しています。 

補修用性能部品とは、その商品の機能を維持するために必要な 

口|3加しす0 


ご転居されるときは 


ご転居によりお買い上げの販売店のアフターサービスを受けられ 
なくなる場合は、前ちって販売店にご相談ください。ご転居先で 
の曰立の家電品取扱店を紹介させていたださます。 

♦この才ーブンレンジは、電源周波数び日日 Hz • 60 Hz どちらの 
地域でちご使用になれます。 

(部品交換の必要はありません。） 

♦ご転居されたり、移動したりした場合には、必ず販売店また 
は電気工事店に依頼して、アースの取り付け直しを行ってか 
らご使用ください。 （3 ページ参照） 


ご不明な点や修理に関ずるご相談は 

修理に関するご相談並びにご不明な点は、お買い上げの販売店 
または、おおくの日立家電品のお客様ご相談窓口一覧表 (32 ペー 
ジ)の窓□にお問い合わせください。 


修理を依頼されるときは 西張修鸿 

29 • 3日ページに従って調べていただき、なお異常のあると 
さは、ご使用を中止し、必ず差込プラグを抜いてから、お 
買い上げの販売店にご相談ください。 


■連絡していただきたい内容 


品 名 

曰立オーブンレンジ 

形 名 

(銘板に書いてあります） 

お買い上げ曰 

年月日 

故障の状況 

(でさるだけ具体的に） 

ご 住 所 

(付近の目 EP 等も併せてお知5せください） 

お 名前 


電話番号 


訪問ご希望曰 



※銘板は本体ち側面にあります。 


■保証期間中は 

修理に際しましては保証書をご提示ください。 

保証書の規定に従って、販売店び修理させていたださます。 

■保証期間が過ざているときは 

修理すれば使用でをる場合には、ご希望により修理させていた 
だをます。 


修理料金のしくみ 


修理料金二技術料+部品代+出張料です。 


技術料 

故障した製品を正常に修復するための料金です。技 
術者の人件費、技術教育費、測定機器等設備費、一 
般管理費等び含まれています。 

部品代 

修理に使用した部品代金です。その他修理に付帯す 
る部材等を含む場合をあります。 

出張料 

商品のある場所へ技術者を派遣する場合の費用で 
す。別途、駐車料金をいただく場合びあります。 


ご使用の後に 


保証とアフタ—ヴ—ビス 
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日な家電品のお客様ご相談窓□■覧表 

(家庭電気製品の表示に関する公正競争規約による表示) 


* フリーダイヤルされますと、お客様の地域を担当する 
センターへおつなぎします。 


家電品についてのご意見やご要望は各地区のお客様相談センターへ 


担当地域 

電話番号 

戸斤在地 

化海道地区 

01 1 -8 3 3-5 0 8 8 

ホし幌巿白石区まホし幌2条4一 1一10 

東北地区 

0 2 2-2 3 2-5 0 8 8 

仙台巿宮城野区扇町1一1 一4 5 

関東-甲信越地区 

0 3-3 8 3 4-8 5 8 8 

台東区ま上野2 — 7 — 5 (日立家電上野ビル） 

中部地区 

0 5 2-7 9 5-5 0 8 8 

名古屋巿ず山区川宮町5 5 (日立家電ず山ビル） 

関西地区 

0 7 8-4 3 1 -5 0 8 8 

神戸巿東灘区甲南町1 一3 — 8 

中国地区 

0 8 2-2 3 1 -5 0 8 8 

広島巿西区観音新町 1-7-17 

四国地区 

0 8 7 7-4 7-1 0 8 8 

坂出巿林田町4 2 8 5 - 1 4 3 

九州-沖縄地区 

0 9 2-2 8 1 -5 0 8 8 

福岡巿博多区店屋町7— 18 (博多渡ぶビル） 


♦ご相談窓口の名称、戸斤を地等は変更になることがありますのでご了承ください。 一01 C - 


一般ご相談窓 □ 


日立家電品につしにのご相談や修理はお買上げの販売店へ 

なお、転居されたり、贈物でいただいたものの修理などで、ご不明な点は下記窓□にご相談ください。 

イ参理など アフターサービスに 
関するご相談は 

TEL 函 0120 -3121-68 

FAX 函 0120 -3121-87 


商品情報やお取り扱いに 
ついてのご相談は 

TEL 函 0120 -3121-11 

FAX 函 0120 -31 21 -34 


日立家電品のお客様相談窓□-賣表 


ご使用の後に 
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を <じ 料理編 


•印は オート調理です 


おミ酉のあたため . 34 


湯甘ん （とかしパター/とかしチヨコレート） . 34 

乾燥 （湿った塩/固まった砂糖) . ：34 

インスタント食品 . 34 

ラーメン-ヌードル/カレー-丹ものの具/ご飯もの 

加熱時間一覧表 . 35 


• 卜ースト （市販の□-ルパン/菓子パン） . 36 

ベーコンエッグ （巣ごもり卵） . 36 

ピザ G 令凍ピヴ令蔵ピヴ) . 36 

ほたて貝とさのこのホイ J レ焼さ . 37 

•イタ リアンサラダ . 37 

手作りドレッシング . 37 

さといらの含め煮 伯、ぼちゃの含め煮） . 37 

ウイン ナソーセー ジ のべー コン巻き 

(チーズ/さやいんげん） . 38 

焼き豚 . 38 

蒸し鶏のねぎみそあえ . 38 

あさりのワイン蒸し . 39 

いかの王種盛り 慎砂あえ/うにあえ/木の芽あえ） ……39 

結の塩焼き （塩結） . 39 

魚の P 焉り I 焼き （ぶり/まぐろ/さわら） . 39 

•マ カ□ニグラタン . 40 

角皿を使用する場合 . 40 

tTv ワイトソース . 40 

•冷凍 グラタン . 40 

C 飯 . 41 

赤飯 . 41 

いり卵 . 41 

茶わん蒸し . 41 


r お菓子•パン 

チーズチップス . 42 

べつこうあめ . 42 

I 焼きいも （ベークドポテト） . 42 

ステックノ \°イ . 42 

大福巧 . 42 

•型 抜きクッキー . 43 

•絞り出し クッキー . 43 

角皿を使用する場合 . 43 

□ —ルケーキ . 44 

マドレーヌ . 44 

ノくウンドケーキ （チヨコバナナケーキ） . 44 

• デコ レーシヨ ンケ ーキ (スポンジケーキ） . 45 

• う —ズケーキ . 46 

バタ ー □ —ル (□— ルパン） . 46.47 

角皿を使用する場合 . 47 

パリッ庫網焼を 

• チルド食品 . 48 

さつま揚げ/厚揚げ/焼さ魚のこんびりあたため(焼さとりのあた 
ため/ラなざのかば焼さ)/八ンノ くーグ/チキンステーキ 

•調理 済み冷凍食品 . 48,49 

冷凍焼さおにざり（冷凍たこ焼さ/冷凍春巻さ)/フライ、 
ナゲット/冷凍八ンバーグ 


反っィ1 

• ヒレカツ （チキンカツ/白身魚のフライ） . 49 

煎りパン粉の作りかた . 49 

• えびのガ ー リツクフライ . 49 


I 炒めらの I 

•焼きそば . 50 

•牛肉と ピーマンの細切り妙め (チンジャォ□ウスー) •• 50 

•豚肉と キャベツの辛みそ妙め (ホイコー□ウ) . 50 

•八 宝粟 . 51 

•鶏肉と さのこの中華炒め . 51 


このククレットガイ 
ドに使用している計 
量カップ • スプーン 
の質量(重量）は表の 
とお0です。 


標準計量カップ-スプーンの質量表（単位 g ) 


計量 

食ロロ名 

小さじ 
(已 ml ) 

大さじ 

(15 ml ) 

カップ 

(200 ml ) 

計量 

食ロロ名 

小さじ 
(已 ml ) 

大さじ 

(15 ml ) 

カップ 
に 00 ml ) 

水.酢•酒 

5 

1已 

如0 

トマトピューレ 

5 

16 

210 

しよ5ゆ•みりん•みそ 

6 

18 

230 

ウスターソース 

5 

16 

茲〇 

食塩 

5 

1已 

210 

マ3ネーズ 

5 

14 

190 

砂糖(上白糖） • 片栗粉 

3 

9 

110 

粉チーズ 

2 

6 

80 

小麦粉(薄力粉） 

3 

8 

100 

生クリーム 

5 

1已 

200 

小麦粉(強力粉） 

3 

8 

10已 

油.バター.ラード 

4 

13 

180 

パン粉 

1 

4 

4已 

ココア 

2 

6 

80 

粉ゼラチン 

3 

10 

130 

白米 

— 

— 

160 

トマトケチャップ 

6 

18 

S 40 

炊きたてご飯 

— 

— 

120 















































































































两たため 1 

または 
[} ごはん I 


発泡スチ□ールや 
袋入り 
ラー メン. 

ヌードル 
など 




アルミパックの 
レトルト食品 

カレ—— 

丹ちのの 
具など 



真空パック食品 
ご飯ちのなど 


5领擊 


お 


カップめん (標準量) 


1レンジ 1600 W | 

|5 D 6 D I 

乂ン 

袋入りラー; 

1レンジ 1600 W | 

1 

6 D 7 D 

1 


レンジの 喧娜©爲の 


お酒のあたため湯せん 


乾燥 


便 

利 

な 

使 

い 

か 

た 


虹 


DDDDDDDDDDD 
D D D D h □ □ I600WI 
DDDDDDDD 
130ml (□ 日の） 50D D ID 

ISOmKD □□!□ □□□□□!□) 
□ □lOQ □ 30D 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDD IcmDDDDDDDD 
□ □ 

•DDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□ 


とかしバタ- 


□ 凹ぃ〇卽 □□□□□□□□ !□□ 


□ T 200 W 而 in 4 on I □ □ □□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□肺 
dIioowId □ □ 叫 3 oddddId □ □ □ 
DDDDDDDDD 


とかし 
チヨコレート 




□ □□日日日日 50 呂叫 日日日日 □ □ 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

「□□□ |2oowirnnn4n3on i nn□ □ 

□ □ 

•DDDDDDDDDDDDDDD dL 


湿った塩、固まった石少糖 

□ □□□□□ lOOgm DDDDDDDD 

ID DP |6oowiiinnn i n □□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDD 

煮干しで 

カルシウムふりかけ 

□ □叫 120 gDD DDDDDDDDD 

□ [DDDr2oow|[nnnnin □ □ □ □ □ 

□ □□□□凹 

□ □ - 

□ □□□□凹 

□ □□□□凹 

□ □□□□凹 

□ □□□□□の 

□ □□□□凹 


□ □ [600WI □□□□□□ 加 □□□□ 


□ □□□□□□□□□□□□□回 



•□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDD 


インスタント食品 


* 電子レンジでの使いかたび指示してあるときは、その指示を目安に加熱してください。 
* 加熱時間は、高周波出力600 W の目安時間でず。 ( lml = lcc ) 


種 類 


作りかたとコツ 


加熱時間 



め3 

た 、 b 

□のくる 

□si 



□ 


D D 


D 


D D 

□ 

DDDDD 

DDDDD 

D D D D L 

D D D [ D 

日日日閲凹 

DDDDD 

□□□ □□ 

DDDDD 

nL PL r_ □ □ 

D D D □ □ 

D D D • • 


料理編 





焼 さそ ば 
牛肉とピ-マンの細切!3妙め 
豚肉とキャベツの辛みそ炒め 
八宝菜 
鶏肉とをのこの中華炒め 


にンジ eoowi 

♦標準 量 


日日、日1ぺージ参照 


オート調理メニューを手動調理するとさの 

加熱時巧一覧表 

C レンジ調理^志； 


様子を見ながら加熱時間を調節します。 
参 巧はラップまたはふたをします。 


果菜、根菜メニユ ー 

(あたため、解凍あたためメニュー、冷凍した野菜は1目ページ、酒は34ページ、牛乳は17ページを参照してください。） 


メニュー名 


オー ト調理 


調理のコツ 


おおい 
の有無 


手!]調理の目安（ 杉ンシ 16日日 WI ) 


分 


加熱時間 


葉 

菜 


白 

菜 

樂 

ち 

や 

し 

キ 


ャ 

ベ 

ツ 

な 





す 

力 

IJ 

フ 

ラ 

9 

— 

ブ 

□ 

ツ 

□ 

IJ 

— 

グし 

1 — 

ンアスパラガス 


ほラれん草 
ル松菜•春菊 


ゆで野菜7葉菜 


太い塞には切り目を入れ、葉先と根元を交互にする。 
加熱後、冷水にとってアク抜き、色どめをする。 


白菜は葉先と根元を交互にする。 
加熱後、ざるにあげて水気をきる。 


200呂 


2分10秒 
〜2分30秒 


用途に合わせて切り、塩水につけてアク抜きをする。 
加熱後、冷水にとって色どめをする。 


果 

菜 


ゆで野菜]巳7葉菜 


ル房に分ける。 

ブ□ッコリーは加熱後、冷水にとって色どめをする。 


200呂 


2分30秒〜汾 


はかまをはずし、穂先と根元を交互にする。 


さやいんげん 
さやえんどラ 


筋を取る。 

加熱後、さっと冷水をかけて色どめをする。 


20 Og 


2分30秒〜3分 


とラちろこし 


ゆで野菜] G 7 葉菜 


皮をラップ代わりにするとさは、ひげを取り除く。 


300呂 (1 本) 


己〜6分 


かぼち 


や 


國 


大ささをそろえて切る。 


2日日呂 


汾〜汾30秒 


5炒めちの 


ゆで野菜 irs 根菜 I 

國 


ゆで野菜]巳8根菜 


皮をむいたさといもは、塩もみして水で洗い、 
めめりを取る。 


ごぼう、れんこんは酢水につけ、アク抜きして 
から酢をふりかけて加熱する。 


じゃびいも丸ごと1個を加熱するときは、丸 nn の中むから 
少しずらして■いて加熱し、さいの目切りは國で。 


200 g 


150 g 


30日呂 


約4分 


約4分 


6 〜 7 分 


""""" ♦手動調理での付属品は丸皿を使用します。 

C 才—フソ調理^ただし、*印のメ ニ ュ-は回転台のみを使用します。 


() は予熱ありの加熱時間 


メニュー名 

オー ト調理 

手動調理の目安 

記載 

ぺ-ジ 

標準分量 

加熱方法と加熱時間 

軽 

食 

お 

総 

菜 

1スト* 

14卜ースト 


巧女 

1 卜-スタ- . 

グリル 1 7〜9分 

36 

マカ□ニグラタン 

4グラタン 


2血 

1 才ーブン|210で約28分(約26分） 

40 

冷凍グラタン 

4グラタン 

強 


2血 

1 才ーブン|210で約32分(約2紛） 

お 

菓 

子 

型抜さクッキー 
絞り出しクッキー 


丸皿1枚分 


160で24〜26分(約23分） 

43 

1 お菓モ II 13クッキー 

1 オーブン1 


デコレーションケーキ 

(スポンジケーキ） 

1 ぉ菓モ II 12ヶ-キ 

1 

直径 15cm 

1 才-ブン1 

1日日で32〜36分(約32分） 

4已 

1 ぉ菓モ II 12ヶ-キ 

1 

直径18 •21cm 

1 才-ブン1 

1已〇で44〜4紛(約42分） 

ぉ菓モ1 2 ヶーキ 

1 

直径 24cm 

1 オーブン1 

140で58〜62分(約58分） 

チーズケーキ 

1 ぉ菓モ II 12トキ 1 隨 1 

直径 18cm 

1 オーブン1 

1日0で約52分(約50分） 

46 


炒めちの 


加熱時間-覽表 


料理編如 


んちち 

じいい 

ま 

んっと 

にささ 


ラん 

こ 

ぼ 

ん 

ごれ 


ち根 

の乂 

や 

じ大 


根菜 






































































































































































材料(直径18〜 20 cm のもの1枚分） 

□ □□□□□□□□□□□□□□.□ □ 

□ □□□□□□□□□□□.□ □ 

□ □□□□□□□%D m D 40 呂日 

□ □□□□□□□□□□□. 30 呂 

(g) □□□□□□□□□□□□□........□□ 


□ □□□□□□□□.□ □ 

□ □□□□□□□□□□□□□ 

.□ □ イの □ 25 卽 

□ □□□□□□□□□□□□□.□□ 

□ □□□□□□□□□□□□. 50 呂 

□ □□□□日 .□□□ 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
D D D D 

©□□□□□□□□□©□D D D D 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD □ □ ID □ □ □] 巧〇〇。。 
咖 24Dln n □ □ □ 

〔ひと < ちメモ） 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 


作りかた 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD fP D D I 200 D IlD D 
DDDBOPin D D D D D 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDD20gDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDD 

— A ま意—、 


卵を I レンジを 00 V \^ で加熱すると破 
裂しまず。 

必ず I レンジ邮 owl で加熱してくだ 
さい。 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDD 

• ID D D T 20 OD Id □□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□ 

V_ / 


材料 （1 個分) 


D D D 20D 
□ □170kcal 


軽食 & 

お総菜 

トースト 

I14DDDDI 防夕 J 



ベーコンエッグピみ 


面屈画 □□□□□30 口 皿血 20n 24D 

□ □□□ □llOkcal □□□□ □ 750kcal 


材料に枚分） 

□ □□□!□ 1-5D 3cmD □□□□□.. 


□ □ 


作りかた 

DDDDDDDD 
DDDDDDDD 
町 □ □ □ □ I n n □ 

□ □ □ 

〔ひと < ちメモ） 

•□□□□□□□□□□□□CD 2 □□凹 
□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

Innnnnnnnnilnnnn In □ □ □ □ 




—ストのコツ 


•一度に焼ける分量は！〜2枚 
•パンの置きかたは 

DDDDDDDDDDDD 
DDDDDD 




囑 


□□□□□□□□□凹 
DDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 
DDDDDDD 

•裏返しは不要 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ m □□□□□□□□□□□□凹 
□□□□□□□□□の 
•仕上がり調節は 

□ □□□□□□□□□□□□中 □□ 
DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDD [P D 
^DDDDDDDDDDDD fP D 
山□山□□日 □ □ 

DDDDDDD IDDDIDDDDDD 

□ □□□ IDDDIDDDDDD 

因□□因□□□□□□□□□□□回 

(DDDDDD) 

•焼き上がった5ずぐ取り出ず 


A 迂后、 


バター、ジャム等を多量 
に塗ったパンを焼かない。 

DDDDDDDD 


0 


U □ □ 

□ 


D 

D 

□ D 

w □ 

1 D 

品 

□ □ 

□ □ 

u □ □ 


D □ 

品 

dd 

□ □ 

D □ 

□ □ 

D □ 


軽食 & お総菜 


料理編 




作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD 
@ 25x 25cmD DDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□の□□□の 

□ □□凹 

@ 翊 (DDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDD IDDDD I 
医 10 て | 区 5 日 30n I □ □ □ □ □ 


〔ひと < ちメモ） 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDD 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDD [L 
DDD IlD D D ID DDDDDDDDD 
□ □ □ 

©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDD IDDDD IlD D D in □ 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DcmD DDDDDDDDD 
® DDDDDDDD IcmD D D D D 
DDDDDDDD 

ODDDD®D DDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD 

©□□回□□④□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 


◊◊◊◊◊ 0000 00000 
00000000000 
000000000000 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□の 
DD)D DDDDDDDDDDDDD 
DDDDDD 

©□□□©□□□ □□ 翊□□回 
DDDDDD nfD D D 柯〇の 「□ □ □ I n 
向 □ □ T 200 D I [BOP 40D | □□□回 
DDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 


煮もののコツ 


( U レー加熱の使いかたは2己ページ参照） 

•大きくて深めの容器で 

DDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

•煮汁は多めにずる 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDD 

•落としぶたをずる 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDD 

•加熱後はしば5く置く 

DDDDDDDDD 


DDDDDDD D 9D 

□ □□□□!□□□ n 400 kcal _DDDDDIDDDD 90kcal 


DDDDDDDDD D 210kcal 


材料 (4 個分） 

□ □□日 .□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□問 

DDD. □ 尾 

□ □□□□ . □枚 

□ □田□□□□□回 .□ □ □ □ 

□ □□□田□□□□□回 .□ □ 

□ □ □ . 40 吕 

□ . □□日□% 

□の□□□田 □□□ .□□□ 

nnnmnnn .□□□ 


野菜 





-、广矿姻 





Ji 



ほたて貝とをのこの 
ホイル焼を 


イタリアンサラダさといもの含め煮 


m n n n 1 

rn n n 1 

Ln D f：U 


DDD 


I - , 210 °C が 

「U D □ D 1 25D 30D 


厄 □ □ |60 Qd 1 DDD 
Id D n I20QDI 3 od 4 od 




DDD 
DDD 
DDD 

□ □□ 

DDD 

DDD 

DmD 

□% 


□ 


D 


D 

D 

D 


hd 

^dd 

品 

回 □□ 

DDD 

DDD 

DDD 


造の 


端 

4 


^ の □ 到 □□ 日％ D 

6じ日加日日日日日 


□ 

□ 

□ □ 

□ □ 

D 
D 
D 

□ □ □ □ 


□ 


□ □ 
□ □ 


□ □ 

□ 日^ 

r D D D 
r D D D 

加 m □日 
□皿 □ □ 


DDDD]]DDD 


□ 

□ 


D 

□ □ 


D 


P □ □ □ □ □ 日加加 □ □ □ I 
4- DDDDDDDDDDDD 
VV DDDDDDDDDDDD 
DDDDDD __ , _ I □ □ 




苗日％ 

w 日^日 
DDD 

DDD 

□ □ 


□ 

□ 

□ 


□ 

□ □ 
DDD 


が 

i 凹 ^-^ 

材 □ ® 


軽食 & お総菜 


料理編 






















































































































































































作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ □©□ □□□□□□ 10□□回 

□ □ 



@ ©□□□□□□□□□□□□□□ 
^DD16QQW1 ^DD4D 3QD ID D D D D 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
D D D D 

@ □□□□□ 凹®□□凹 IDDD 
|2Q0W||D D D I □□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□□□□□□□□ 


肉 



ウインナーソーセージ 
のべーコン巻き 


I □回 I 如 owl ° °°30D 



焼さ豚 


I-1 _180 。〔 

「□□□口 60Q 70Q 


□ □ □ □ □1270kcal 



□ 170kcal 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDD®DDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 



©DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□ 饰回 
に □□□] 的0。印60日 70 D I D D □ □ □ 
©DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□凹 

〔ひと < ちメモ） 

•□□□□□ 5 n 7 cmnnnnnnnnn 


□ □□□□!□□□ D 120 kcal 
材料 （12 個分） 

□ □□□□□□□□問 ……… D m D 100卽 

□ … □ の □ 100卽 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDD IDDD 
r600WirODD2D 30D Id □ □ □ □ □ 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ □ 


□ □□^ 日^日 

L ― I _ — I E — I _ ― j E — I _ ― I E ― I 


□ 

□ 


□ 

□ 

□ 

卽 

0 


D L D r 

_ — - D _ — - nL 

□ □ 


□ 

□ 

□ □ □ □ 


器 

^ 加 

げ □ ® ® 


^ □ 

□ □ 

□ □ 

□ i 

□ 卜 

□ 

□ 

□ 

□ 

正 

dzi □ 

□ □ 

問田 

□ □ 

□ □ 

の □ 

□ □ 

□ □ 


D D R- 

□ □ □ 

□ □ 


□ 


□ 

□ 


□ □ 

□ □ 


D □ 

□ □ 


□ □ 1 □ □ 

L □ □ □ □ 

和 □-- . - . 

材 □ ® 


軽食&お総菜 


料理編 


如 


□ □□□□□□□問 


□ イ □ ( 約 50 呂 ) 
.□ □ 


〔ひと < ちメモ] 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□口 

DDDDDDDDDDDDD 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD 

n n n In □□□□凹 

©©DDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
• S DDD 1 d DDD 19 DDDDDDDD 
□ □ 


• a - 一 . . •一 ' j •—ご-- • ， 


: Sr ゴお茄苗 


駿巧.養察 


結の塩焼を 



DnDDDlDDDDn 170kcal 

材料 (4 切れ分） 

□ □□□□の ！□□□ 100卽 

□ .□□ 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
□□□□©□DDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD 


® @D D D nnnnnnnnni り on 24n i 
D D D D D 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

• 塩 i ® ID D D 100卽 □ □ •□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDD 



魚の照り焼さ 


□□□ 肌 □□!□□□□ n 270 kcal 
材料•作りかた 

□ □□□□□□□□田 ！□ □□□lOOg 

□ □□□□□□□田 □□ m □□□回 

□ □□□□ 回約 □ □ 30 □□回 

DDDDDDDDDDDDD 5dDDD 

□ □□□ I を 8 〇 20n ID D D D D 



あさりのワイン蒸し 

いかの兰種盛り 

ID D D feooD 1 n n n n 


IDDDD 1 レンジ 

□ □□□ □ 330 kcal 


□ □□□□凹 □□□ 

材料 

材料 (4 人分） 




400g □ □ □ □ 


300 呂 


□ 


□ _ 


□ 

□ 

□ 

□ 


□ 

□ 

□ 

□ □ 
□ □ 


凹問日閲閲閲日閲日日。 


□ □ □ 
□ □ □ 


□ □ □ □ 
□ □ □ □ 
□ □ 

□ □ 

□ 


□ □ □ 
□ □ □ 
□ 

□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

?回 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

た日 
か日 
D □ 

作〇 


D 

D 

□ □ 


D 


D 


D 

D 

D 

D 


□ □□ 

回日日 

U 日日 
□ □ □ 

□ □ □ 


D 


D 

D 


D D 
D D 


D 

D 




軽食&お総菜 


料理編 




















































































































グラタン 




マカ□ニグラタン 



作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDD 


□ □□□□□□□ 2D □□□27Q 
□ □□□□!□□□ n SOOkcal 

材料 (4 人分） 

□ □ 日 □ . 80 呂 

□ □ □ □□IcmQ □ □ □ 100 呂 

□ □□□□□□□□□□田□□□問 

DDDDDDD . □田 □ 1〇〇卽 

□ □□□□□□□. %\1\ D lOOgD 

DDDDDDD DDDDDDD 

. 50 呂〇 

□ □□ . 25 呂 

□ □□□□□ .□□□ 

DDDDDDD . 日 □□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□問 

□ □□. 80 呂 




©□□□□□□□□©□□□ IDDD 
^OODIID 6Dl n DDDDDDDDDD 
D D D D 

®©DDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□凹 

ODD DDDDDDD DDDDDDD 
DD@DDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDD 

@ ④□□□□回 D^DDDD ID □ 
D D D D 

©DDDDDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•□□□□□□□□□□□□ Id DP 1600 W| 
DDDDDDDDDDDDD 


ホ ワイト ソース 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD ©□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ ID □ □ I600D I □□□□□□□□□ ID D D [ら〇〇〇 1 口 □□□□□□□□□□ 


□ □ 

□ I 

□ □□凹 

D D D D D 



分 量 

カップ 1 

カップ 2 

カップ 3 



□ □ 

□ □□□ 

□ □ □ □ 

□ □□□ 

[ 

I 

□ □□□□□□□ 

20 呂 

30 呂 

40 呂 

「 

I 

□ □ □ 

30 呂 

40 呂 

50 呂 

L 

I 

DDDDDD 

DDD 

DDD 

DDD 

□ 

□ 

〇 

QQ □田 □□□□□ I レンジ I 目 00 W | 

□ □ □lOQ 

□ □ □ 400 

DDD 

□ 

□ 


nnnnnnnn i レンジ i 目 oowi 

4 D 5 D 

6 D 8 D 

IID D 2 D 


A 汪意 


具によっては飛び散ることがありまず。 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□ 



冷凍グラタン 



「□□□□□□ 1 口 I 

D □□□□□□□ 30D 


2D 


材料に人分） 

□ □□ 日日□□□□□□問 . 

作りかた 

DDDDDDDDDDDD 而 □□□□ I 

因□□□□凹 

〔ひと < ちメモ） 

•□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDD 
•□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


DDDDDDDDDDDDDDDD PH n n n 
DDDDDDDDDDDDD 


グラタンのコツ 


•分量は 

□ □□□□□□□□□□□□回 

♦容器は 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDD 

♦焼くときの皿の置きかたは 



□ □□日日日日3日日日日日日日日日日日□回 

•角皿を使用ずる場合 

□ □ □ 4 □□□□□□□□□□□□回 

□ □ □ nDDDDIIDD 1 り 1 〇て 1| 日 26 日 I 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 
白 27 □ 日日□回 

DDDDDDDDDDDD 

□ □□日10日日日日 □ □ □ 


□ □□□□□□□□□□□□□□回 

♦具のげ態によって焼き色び違う 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDD 5DDDii2io°qnnnn 
DDDDDDDDDDDDD 
♦仕上がり調節は 
DDDDDDDDDDDDDDEdD 

□ □□□□□□□□の□□□回 


軽食&お総菜 


料理編 


〇 


〔ひと < ちメモ] 

•DDDDDDDDDDDDDDD 

•□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDD 



い0卵 


Id D D 1600 日 I 40D 50D 


□ □ □ □ □ 90kcal 

材料 （ 1 個分） 


材料 (4 人分） 

DDD DDDDDDD 


□ImID IccD 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□m □□□□□□□□□□□凹 

□ !□□□□□□□□□□ 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
D D ID D D |600Dlln 14 日 | □□□の 


ご飯 


巧 □ □ I600WI DDD 
Id D n に OOWl 20D 30D 


□ □□□□!□□□ □ 260kcal 


材料 (4 人分） 

□. 

□. 


□ □□の 320 卽 
…… 440D 480ml 


□ImID IccD 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
QrPDDTeoODl^D DIDIDDD 1200 d1 
咖 30 □に 

DDDDDDDDDDDDDD 


ご飯のコツ 


•大きくて深めの容器で 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDD 

•必ず吸水を 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDD 

•水の量と加熱時間 ( lml = lcc ) 


米の 量 

水の 量 

加熱時間 

1レンジ |600 W | 

1レンジ1200 W | 

□ □ □ □ 

□ 160 卽 

240 

□ 260 ml 

1レンジ1600 wb □ 即 □ 
ム 

1レンジ1200神□15口[ 

□ □ □ □ 

□ 480 卽 

640 

□ 700 ml 

1レンジ1600神 DIODE 

ム 

1レンジ1200神〇召〇口に 


□ □□□□ 

……… 3DD D ISOmlD 

. 450D 500ml 

□ □ □ □□ィ 
.....DDD 1 
…..… □ 40 呂 


□ □□ 口/^ 
□□ 


□ □ 田 320 卽 
.□ 80 呂 

280D 320ml 

.□□ 


□ImID IccD 

作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□の 
DDDDDDD DDDDDDDD 
□ □□□□□□□□ 

□ □□□□□回 
©DDDDDDDD 

□ □□ □□ 蚁 □□□ 
DDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
©□□□◎□□□□□□□□□□□ 

D D D D lDDDr200wMDD I D □ □ 
DDD 

©□□□□□□□□ 細□□□の 
DDDDDDDDDDD 咖 DDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
D D D D D 

©⑤□□□□□□□□□□□□回 
D D D D IDDD I600D |g lOP ID 
[PDD I200DII18D 22 d1 

DDDDDD DD DDD 
DDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 

□ □ □ □ 




茶わん蒸し 


fP D D I600WI □lOQ 
Id D n | 200 W| 18D 22D 




□ □□minnn □iBOkcai 


作りかた 

odddddddddddd□©□ 

DDDDDDDDDDDDDD 
QIDDD I—SOOW] [40Q 5QD ID D □ □ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD 


DDD [600D I D 14D 




□ □□□□!□□□ □ BlOkcal 




□ 


□ 

□ 

□ 

□ □ □ □ 
□ □ □ □ 
DDD 




□ 

□ n 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 


回 r 


D 

□山 
D D 


D 

D 

D 

D 


D D 
D D € 


u D D DDD 
u D D DDD 
Q □ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ □ 
□ □ 


t □ w □ 

D ^ D [ D 

Q □ □ Q □ 

K D D D D D 
DDDDDD 
u □ □ □ □ □ 


□ 

□ □ 




4 


細 

o 

□ 

□ 

□ □ 

Q □ 

の日 

□ □ 

DDD □ 

*- □ □ □ D 

材 □ □ □ □ □ 


軽食 & お総菜 


料理編 
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作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□凹 

©□□□□□□□□□□□□□回 

□ □ ID □ □ I 600 WI ID D D D I n n □ □□ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
©□□□□□ ©□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD 



焼さいち 


□ □□□ I 


_ 250 て 

45D 50D 


o 


□ n □ の ！□ n □ BlOkcal 

材料•作りかた 

□ □□ 日日日日日日 250 即日 □□□ 


DDDDDDDDDD &□□□ 細勺 
咖 50Dln n □ □ □ 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDD 130D 150 呂 □ □ □ ’ 
□ □□□□□□□□□□□□ □ベークドポ 
テト □ □ 


作りかた 

ODDDD©DDDDDDDDDD 
DDDDDDDD 

©□□□□□□□□□□□□□□©□ 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
向 aaTsoowl 阳3〇圓加 □ □ □ 
DDDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□ 


A - 




チーズチップス 


□ □ □ □ □ 340kcal 


材料 

□ □□□□□ 加 lOQ 15 □□□□□□□□問 

. 100 呂 

DDDDDDDD .□□ 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
DDDmmD DDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDD® 

□ □ □ IDDDDl|200°C|^0n22n ID □ 

□ □ □ 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ □ 


大福もち 


D D D DD ID n D □160kcal 
材料•作りかた 

DDDDDDDDD 50 即口 D D D D 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
巧□日 I600WI |40D 50D ID □ □ □ □ □ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDD 




♦ 


パン 



愁 




m 


べつこうあめ スティックパイ 



□ □ □ □ 1 


_ 200て 

20D 22D 




□ □ □ □ □ 150 kcal 


□ □ □ □ □ 410 kcal 


IDDD 1600 □ I 40D 50D 含 — 




D D 

D D 

D □ 

□ □ 


□ 

□ □ 


m 


□ 

□ □ 

□ □ 

□ 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

D D 

□ □ 

□ □ 

D D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


D D D 


□ □ □ 


□ 


□ 


□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


□ 


c □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 


□ 




お菓子•パン 


料理編 


2 


材料(丸皿1枚分) 

□ □ DD D D D D. 

□ □□□□□□□□問 

□ □. 

□□□□□□問 

DDDDDDDD- 


一角皿を使用ずる場合一 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ □ 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDD 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□mmn □□□□□□□□□ 


型抜きクッキー 

□ □□□□□□ □260 
□ □ □ □ □ 970kcal 


♦並べかたは 

□ □□□□□□□□□□□□ 36 □□凹 

□ □ 


〈絞り出しクッキー〉 （36 個分) 


□ □ DD D D D D. 110 呂 

□ □□□□□□□□問 . 60 呂 

□ □ . 40 呂 

□□□□□□問 .D D D D D 

DDDDDDDD .□□ 


□ □□□□□皿 □□□□□□□□!>.□ □ 


♦材料は 

□ □□ 日日日 1.2 日日 □□□ 

〈型抜をクッキー〉 （36 個分） 


□ □ DD D D D D. じ〇呂 

□ □□□□□□□□問 . 60 呂 

□ □ . 50 呂 

□□□□□□問 .D %D 

DDDDDDDD .□□ 



□ □ □ □ □ □ □ 


絞り出しクッキー 

□ □□□□□□ □260 

□ □□口 ^ □ 870kcal 

材料饥皿1枚分） 

□ □ DD D D D D. 90g 

□ □□□□□□□□問 . 50 呂 

□ □ . 30 呂 

□□□□□□問 . 日日 □ □ 

DDDDDDDD .□□ 

作りかた 

oddddddddddd®d®d 

□ □□□□□□□□回 
DDDDDDDDD 
©□□□□□□□□□□□□□©□ 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
EDDI|3DDDDIDDDDDD 



[ひと < ちメモ] 

•DDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 
□ □□ 



©□□□□□□□□□□□□□ cmQ 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □ □ n に刚 回邮 n D D D D 


♦焼きかたは 

DDDDDDDDDDD EMEES 
rieOTIlD 22D] n DDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□凹 
DDDDDDD 


ークッキー 

いろいろ一 




♦生地の保巧は 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□ 

♦市販の生地を使うとさは 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
35 D DDDDDDDDDDDDDDD 
□□□□□□□□□□□□□□ 


♦生地の大きさや厚みはそろえて 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDD 

♦焼き上がった5ずぐ取り出ず 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□ 


♦生地がベタつくとをは 

□ □□日日日日日日日日日日日日 □□ □ 

DDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□ 


•小麦粉を混ぜるとき 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□ 


E D D 

巨 3 □□凹 


オーブン 





クッキーのコツ 


呂呂呂 


〇 〇 〇 /[[ 

15 4 乂 □ 


D 

D D 
D D 
D D 
D D 
□ □ 

□ の 

D 2 

□ 中 

□ D 

□ D 

□ D 

□ D 

□ D 
D D 
D D 


f 贷爲贷贷贷 

0000001 

0000001 

000000 
000000 
1000000 J | 


お菓子•パン 
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□ □□田 ！□□□□ 210kcal 
材料(直径 lOcm の金属製マドレーヌ型 5 個分） 


の[□□□□□□問 . 70 呂 

*□□□□□□□□□ 。 ….…□ 凹％ 

□ □ . 60 呂 

□ □□ . 60 呂 

[DDDDDDD. 

爲 [□□ 日 □ . □□凹 

'dddddddddddd. % □ 


作りかた 

〇□□□□の□□□の □□□□□ 
□ □□□凹 

©□□□□□□□□□ fp D D |2~00W| 
巧 □ □ □ i n D D D D D 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD DDDDDDD 
D D D D D□©□□□ □ □ □ 咖 □ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□□□DDDDDDDDDDD 
©©DDDDDDD DDDDDDD 
D D D D D 



@D DDDDDDD IDDDDTC □ I 
^70°qiD 23D I DDDDmDDDD 
□ □□□□畑□□□□□□凹 


□ □□□ □1730kcal 


材料 (19X8 . 日 X6cm の金属製パウンド型 1 個分） 

の f □日 DD D D D D. 100 呂 

^^DDDDDDDDD … 

□ □ . 80 呂 

□ □ □□□□□□□問 . 100 呂 

□□□□□問 □.□ □ 

□ □□□□□□日 .□□ 

□ □□□[□□□□□ の □□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD. 60 呂 


作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

の□□□□□□の □□□□□ 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD@DDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

D D D D 

®@DDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□□□□□□凹 

©DDDDDDDD □□□□] 画 
[I50°CN50D 54 日 I DDDDDDDD 
©□□□□□□凹□□③□□凹 
D D D D D 


〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 〔ひと < ちメモ） 

□□□ •□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □の □ 100呂の □□□□□□□□□ 

□ □ □ 30 呂の DDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDD 


作りかた 

〇□□□□□□□の□□□の □□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
©□□凹 ID D D 1200 d 1 ^ ID lOp ] 
DDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD ©□□ 
DDDDDDDDDD 
©&□(§)□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDD EdDDI 
圓而 OTIin 18n I DDDDDDD 
D 27D D D D D D 

DDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

©□□□□□□□□□□□□□□cm 

DDDDDDDDDDDDDDD cm 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDD 

D8DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD 


□ □□□ D SlOkcal 







□ ールケー丰 マドレーヌ 


八ウンドケー丰 


D D D D 


□ □ 


160 。〔 


居 \ 

□18D 



D D D D 

170 。〔 

□ □ 

D 23D 


D D D D 


□ □ 


_ 15 〇て 

50D 54D 




呂呂 

〇 〇 

6 6 


□ □ 

□ □ 


D 

D 

D 

D 


皿 

常 

料 

材 


呂 

5 


D 

□ 

卜 

□ 


□ 

□ 


□ □ 

□ □ 


□ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

. — . — .□ 

® □ 
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□ □ D 40D 
□ 1040 kcal 


材料個引 8cm の金属製ケーキ型 1 個分 ) 


□ □□□□□□□. 90 呂 

□ □ . 90 呂 

DD DDDDDDDDDD.□ □ 

DDDDDDDD .□□ 

の [□□□□□□□□□□.□ □ □ □ 

□ □ □. 15 呂 

DDDDDDDD .□□ 

DDDDDDDDDD .□□□ 


作りかた 

〇□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDD DDDDDDDD 
D D D D D DD®D □ □ □ 日 □ □「soowi 
ID ID lOD ID DDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□凹 

□ □□□凹 

□ □□□凹 

□ □□□凹 

□ □ □ 

□ □□□凹 



スポンジケー夺作りのポイント 


□ 

□ 

、 i 




う 

一 *%:^^. ぃ- . 


□ 

□ 

•DDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDD 

•DDDDDDDD 

•DDDDDDD 

•DDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDD 

•DDDDDDDDDDD 
•DDDDDDDDD 
•□□□□□ Q 

•DDDDDDDDDDDDDDD 

□ 

•DDDDDDDDDDDDD 

□ 

□ 

•DDDDDDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDD 

•DDDDDDDDDD 

•DDDDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDD 

•□ □□□□□□□□□□□□ Q 
•DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
•DDDDDDDDDDD 
•DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
nn 

•DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD 

DDD 



テコレーシヨンケー丰(スポンジケーキ) 


巧 □ □ 

た □ □ □ 


共立て法の作りかた 

©□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 



ーキ のコツ 


♦ 直径旧〜 24cm のケーキが作れます。 



□ □15cm 

□ □21cm 

□ □24cm 

□ □ □ 
DDDDD 

50 呂 

120 呂 

180 呂 

□ □ 

50 呂 

120 呂 

180 呂 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

DDD 

10 呂 

20 呂 

35 呂 

□ □ 

□ □邮 

DDD 1 

□ □□が 

□ 

□ 

□ 

□ 

O 

DDD 

D ID 30D 

DDD 


innn lli2nnn l 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ 

D 37D 

D 44D 

□ 48D 


•加熱室が熱いとさは 

に □□□の 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDD 

•ケーキの型は 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
] 35D D D D D D 
•卵やボールはあたためると 
DDDDDDDDDDD 
•卵白の泡立ては充分に 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 

•良好な仕上がりは 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 



□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


D □护 
D D D D 
□ □ 


D 


D 

D 


□ □ 


D D 


S 品 


D [ D D 
日凹の日 

d^dd 

品 □□ 

D 
D 
D 
D 
D 
D 
D 


D 

D 


D 

D 

D 

D 


D 

D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


□ □ 
□ □ 
□ □ 


D 

D 

D 

c 

2 

D 

o 


L D D 

@ □ o □□貧 


D 

D 

凹日 □ 
日日 ® 


D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

□ D 
D D 
D D 
D D 
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.……- 30ml 

□ □ □in 


30 呂 


す 


@ 卿□□□□□□□□□□□回 


□ □□□凹 日 □□ 
に DDDI の □ DDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□□□□□□□□□□□ 


□ □日 . 

□□□□□□□□□□問 . 

□ □日 . 

□ □ DD D D D D . 

□ □□□□□□□□□□問… 

□ □□□□□□□□□□□□□□ □ 


□ImID Icc) 

がかた 

• DDDDDDDDDDDDDDDD 
]□□□□□□□□□□□□□□□□ 
]□□□□□□□ 



©□□□□□□□□□□□□□□巴 
□ □ |200Dl5DD]n DDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 



辟がレ 


DDDD 

160て香つ^ 

□ □ 

D 23 D 


□ □□□□!□□□ □ISOkcal 


材料 (6 個分） 

.□□□□□□□□. 150 呂 

® □ □ . □□□□□の 20 呂〇 

L □ .□ □ □□ィ□の2卽 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

. 卽 

■□□□□□□ 40 。口 .20D 30ml 

© □□□□□□□□. 20mlD 


^DDDDDDDDDD. 50ml 

□ □□□□□□□□□a. 25 呂 

DDDDDDDD 

m . 


.… □ □ □ □ □ 

□ImID IccD 


バター□ー ルのコツ 


♦牛乳は室温にもどして 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

•こね上げた生地の温度 

25 D 27°の日日日日日日日日日 □□ □ 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
♦発酵の仕上がり具合は 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

•生地が乾燥しないように 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

•生地の扱いはていねいに 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

•つやだし用卵は薄く、ていねいに 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD 

•発酵しずぎたパン生地は 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□回 

•パンをおいしく保をずるには 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□ 1□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD ID DDD 
[DDDT600d1^0D 3QD id D D D D D 



* 



チ — スプ—丰 




^DDD> 


Ii2n n n 1 i 

DDDDDD 

□ 


DDDDD 

DD D 48D 

DDDD 

□ 1500 kcal 


材料植径1 8 cm の金属製ヶ-キ型1個分） 

□ □□□□□□ . 200 呂 


品お 

□ 52 


D D 

D D 
D D 
D D 

□ □ 
__ i 


凹凹。 

r 回 
□□□ 
□□□ 
□ □ □ 

□ □ □ 

□ 


D 

@ 


D 

D 

② 


D D 

D D 

D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 

□ □ □ 
□ □ □ 
□ □ □ 
D D D 

D D D 

D D D 

D D D 


ザ 


今 


巧 


お菓子•パン 
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•二次発酵は 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD D^DDDIEdIID 30D | 
DDD2D2.5DDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□(「□ □]□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDD) 

♦焼きかたは 

DDDDDDDDDDD DDDDIIDD I 
|160 て || 口 23 口 I DDDDDDDDDDD 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDD8D 
10 □□ 日日日日日日日日日日日日 □□□ 
DDDDDDD 

V. _ y 


⑩□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDD 


© □□□□1 巧 □ 11160 。り厅 23 口| 口 □ □ 

□ □の□□□□□回□□⑩ □□□ 
DDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•□□□□ &□□□□□□□□□□□ 

DDDDDD 10D DDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□200 

25 。の DDDDDDDDDD 


一角皿を使用ずる場合一 

DDD9DDDDD0 27DDDDDD 

•材料は 

DDDD 1.5 □□□□□□□□□ 柳⑩ 
□ □□□□□□□□□□回 

•並べかたは 

□ □□□□□(□□□の □□□□□□□ 
DDDDD 


作りかた 

0DDDD®DDD DDDD DDD 
DDDDD©DDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□□□□□□□□□□ 





DDDDDD 
DDDDDD 
DDDDDD 
DDDDDD 





0 您 0 
0 0 0 
0 0 0 


D D 
D D 
D D 
D D 
□ □ 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

@ 


D D 
D D 
D D 
DDD 
DDD 


D 


D 

D 

D 

D 

D D 
D D 

D D 

D D 

D D 


D 

D 


D 

D 


D 

D 

D 

回日日 


D 

D 


D 


D 

D 


D 

D 


D 

D D 


D [ D D 

L D D D 

L D D D 

[DDD 


D 


□ □ w □ 




DDD 


o 




D D 


DDDDDD 
DDDDDD 
€ D D D D D 



□ □ 
)D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

D 


D 


D 

D 

皿叫 

□ g 

□ 6 

DDDD 


D 

D 

D 

D 

0 


D 


D 

D 

DDDD 

DDDD 

DDD 


D 

DDDDD 

DDDDD 


n 

n 

n 

n 

n 

n 

n 

n 

n 

n 

n 

n 

n 

n 

© 


D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
D 
D 
D 
D 

□ □ 
□ □ 

©日 


D 

D 

o 

2 

D 

D D 
□ □ 
□ □ 


D 

D 


D 

D 


D 

D 

D 

m 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 



D 


D 



D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

即 


DDDDDD 

DDDDDD 

DDDDDD 

DDDDDD 

DDDDDD 

&□□□□□□ 


日肥 
D 

D 
D 


D 


品 


DDL 
DDD 
DDD 
D D 
D D 


2 

D 

□ □ 
D D 
D D 
□ □ 

叫邮 

⑩ 


D 

D 

D 

D 

D 
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作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD [P D D D D 

□ □ 1110 □□团 □□凹□□□□□凹 



こんがりあたため 


□ □□□□□□ 200 卽 □ 11 口 

材料 

□ □□□□□□□□□□□□□□問 

. 日□日 □ □ 


作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDD IDDDDDDDl^oPDrtnn 
DDDDDDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•□□□□□□□□ 30 8 □□□□□回 

□ n n n n n n1n in □□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□回 


. 100 □ 400 呂 

ID 3DD 150 日 600 卽 


巿販のチル ド食屈 • 冷凍のお維菜を付属の焼 
網にのせてレンジで中まで火を通し、卜ース 
ター•グ リルで表面をこんがり焼き上げまず。 



雛て墓 

バリッ摩緻懷ミ 

〇霞辨し） 


□ □□□□□□ 300 卽 □ 13 口 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□回 
□ □□□□凹 



八ンバーグ、 
チキンステーキ 


□ □□□□□□ 200呂[] □ 11日 

W 

DDDDDDDDDDDDD DDD) 
.D D 4D 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□(□回) 
.D D 4D 

作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□回 

□ □ □□□□□□□ 1110□田 □ □ □ □□ 

□ □□□凹 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDD 

( — A 迂后、-^ 

パリッ庫網焼きで少量の食品を 
加熱ずるとこばることがありま 

ず。 （1 個約5日呂じ(下のちのは2個 
じ(上にして加熱します。） 

_/ 


nnnnnnnnnnnnnnn 


さつま鳳ず、厚鳳ず 

_ - 




バリ、ブ犀满懷ま 

C2 廚巧い 


dddddddI 

旦 ！□ □] 


〇 


DDDDDDDDDDD 



冷凍焼をおにぎり 


□ □□□□□□ 200卽 □ 12日 


材料 

□□□□□□□□ 


D D 10D 


作りかた 

DDDDDDDDDDDDD DDDD 


DDDDDDDD 1 日 □□□□□□ 1111 日 □] 
DDDDD DD DDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•□□□□□□□□□ 25□ 中□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□凹 

•□□□□□□□□□□(□□□□)□□ 

□ □□□□□□□□□□□□回類 
DDDDD 


パリッ庫網焼をのコツ 


♦分量は 

DDDDD lOOgDD DDDDDDDD 
□ □□□□□□□□□□□□□□□回 
DD 

•冷めたコ□ッケ、フライ、天ぷ5 
などのあたため 

日□□□□□□に 0 □□日 □ □□□ 画 □ 
DDDDDDDD 


♦小さくて焼網にの5ないものは、 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□ 凹 !□□□□] に 10°C| n □ □ 
DDDDDDDDDDD 


^ n n n n n n1 

且〇 □ の 


Q 


□ □ □ 

□ □ □ 

D D D 

□ □ □ 

D D D 


き 

焼 

0 

庫 

ソ 


〇、 

ノ 


1 


□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 



パリツ庫網焼さ 
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ヘルシー フライ 


煎りパン粉を巧に… 

油をおさえたヘルシーな仕上がり 



フライ、ナケット 


□ □□□□□□ 


材料 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□回 

. 100 □ 300 呂 

作りかた 

DDDDDDDD DDDDDDDDD 

□ D □□□□□□ iiiin am □ □ □ □ □ 

□ □□□凹 


DDDDDDDDDDDDD 



冷凍八ンバーグ 

□ □□□□□□ 180gD D IID 

材料 

DDDDDDD (DDDDD) …… 3[| 12Q 

作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 


DDDDDDD 巧 □□□□□□ IrllD □] 
DD DDD DD DDDDD 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDD 


DDDDDDD □22Q 
□□□ 田 □□□ 田 70kcal 

材料 （12 個分） 

□ □□□□□□□回 . 300 呂 

□ □□□□□ .□□□ 

□ □□□□□□□□ 50呂田 □□□□□□□□□ 

DDDDD.□ □ 

□ □□□□□回 . DDDD 

□□□□□□回 .□□ 

作りかた 

〇□□□□□□□□□□□□□□印2 
DDDDD DDDD DDDDDDDD 
©の□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDD 

©DDDDDDDDD ② □□□ 随 

删〇 □□□□凹 

〔ひと < ちメモ） 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDD lOOgD D DD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□凹 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 







えびのガー u ック 
フライ 

DDDDDDD D 21D 
□□□ 田□□□田 eokcal 

材料 （12 個分） 

□ □□□□□□□□□□□□□□回…… 12 D 

□ □□□□□□□□問 .□□ 

□ □□□□□回 . □日 □□ 

□□□□□□回 .□ □ 

■ 煎りパン御 □ □ □ SOgDD D D D D D D 

® DDDDDDDD .□□ 

L □□□□□□□□問 .□ □ 

作りかた 

〇□□□□□□□□□□□□□□凹 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DD®DDDDDDDDDD 
©□□□□□□□□□©□□□□□□ 
DD 

® □□□□□凹□□② □□□ I □□日 

田 □□□□□凹 


フライのコツ 


•分量は 

□ □□□□□ 口/^ □□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□回 

•煎りパン粉は 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□ 

•オリーブオイルの代わりにサラダ油 
を使ってもよいでしよう。 


•煎りパン粉の作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 

♦パン粉を煎5ないで使う場合は 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
の□□□□□□□□□□□□□□日 □ □ 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□□ 


フライ 

パリツ庫網焼を 
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□ □□□□回 
□□□□□回 

□ □□□□回 

の□□□凹 □ 


作りかた 

ODDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 
(D □□□□□□)□□ 
□ □ □ 

@ I □□□□□化 □ □ □ 


〔ひと < ちメモ ] 

•©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□ 口/^ am □□□□□□凹 
□ □□ 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 


ホ少めもののコツ 


•分量は 

□ □ □ □ □□□□□□□の □ □ □ 

□ □□□□□□□□□□□□□回 

♦容器は 

□ □□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDD 

•ラップをして 

DDDDD 140 。の DDDDDDD 

□ □□ 

•加熱び足りないときは 

^ Dl 60051□の□□□□□凹 
DDDDD 


材料 ( 標準量 &1 日 2 日 □ □ 

DDDDDD □□□□□問 ..... 

□ □□□□□□□ 250呂 □ □ □ □ 

□ □□□□□□□□□□□□□. 

DDDDDD . 



豚肉とキャベツの辛みそ妙め 

(ホイコー□ウ） 


DDDDDDD □□□ 
DDDDDDDDDD 390kcal 

材料 ( 標準量 & 2 日 3 日 □ □ 

□ □□□田□□□□□□□□□□回 

. 100 呂 

'DDDDDDDDDDDDD 100 呂 
□ □ □ □ DDDDD. 50 呂 


□ □□□(□□□□田 □ □ > . □ □ 

.□ □□ □ mm □□□□□回 . 50呂 

-□日 . 日 □□□ 

□ . □日 □□ 

の□日 . □日 □□ 

□ □□ .□□ □□ィ 

Lnnn. □□□% 


作りかた 

〇 □□□□□□□□□□□(□□□叫 
□ □) □□□□□□□□□の□□□の 
DDDDDDDDDDDDDD 
©□□回□の□細 □□□ 缸 □ 
DDDDDDDDDDDDDDD 
@ D □ □ □ □ i n DDDDD DDDDDD 

〔ひと < ちメモ ] 

•©DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□田 □□□□□□ □田 □□□□□□ 
DDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□ 



牛肉とピ -7 ンの細切り炒め 

(チンジャオ□ウスー） 
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ヘルシー 

炒めもの 


油をほとんど使わずにレンジで 
手軽にげめもの。 

踩菜やきのこをたっぷりと使い 
さらにヘルシーに。 

巿販の合わせ調味料を使えばさ 
らじ簡単。 
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鶏肉ときのこの中華妙め 
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DDDDDDDDDD 400kcal 
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手作りの調味料の代わりに市販 
の中華合わせ調味料を使ラとよ 
り簡単に炒めちのが出来ます。 
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